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Как улучшить зрение 


Н" доказано, что 80% информации мы воспринимаем благодаря зре- 
нию. Но как же мало мы заботимся о здоровье глаз! Вместо этого часами 
смотрим телевизор, работаем за компьютером. 

За последние несколько лет появилась еще одна крайне вредная привыч- 
ка – просмотр фотографий, текстов и фильмов на маленьком экране теле- 
фона. Почти неподвижный взгляд в сочетании с неудобным положением по- 
звоночника и плохим освещением - вот что портит зрение в разы быстрее, 
чем чтение обычной бумажной книги или даже отдых перед телевизором. 

Опасны для глаз и различные инфекции, пыль, аллергены, вредные при- 
вычки. На их здоровье сказываются многие неполадки внутри организма, 
возрастные изменения и психологические проблемы. 

Факторов риска немало. Так можно ли все-таки сохранить зрение? Да, 
только надо постараться. Тому, как это сделать, как раз посвящен новый вы- 
пуск «Лечебных вестей». В нем собраны советы офтальмологов, полезные 
для глаз упражнения, лучшие народные рецепты, рекомендации по пра- 
вильному питанию и многое другое. 

Уделив немного внимания своим глазам, вы сможете вернуть им здоро- 
вье и уберечься от опасных болезней. 


Как работает глаз 


Уникальный орган 


Из школьного курса анатомии я почти ничего не помню 
о строении глаза. Напомните, из чего он состоит, как 
‘устроен? 

Алина Евгеньевна Парусова, г. Омск 


‘лазной аппарат можно назвать целой системой, обеспечивающей воспри- 

ятие, точную обработку и передачу зрительной информации. Неудиви- 
тельно, что такая сложная система состоит из множества элементов. Давайте 
рассмотрим основные из них. Сначала лучи света, отраженные от различных 
предметов, попадают на роговицу - пластинку, исполняющую роль своеобраз- 
ного объектива. Далее преломленные роговицей лучи проходят до глазной 
радужки. В радужке расположено отверстие круглой формы (мы называем его 
«зрачок»), через которое внутрь глаза попадают только центральные лучи све- 
тового потока. Зачем это нужно? Зрачок отвечает за приспособляемость глаза 
к изменениям освещенности, отсеивает различные искажения, вызванные бо- 
ковыми световыми лучами. Далее существенно уменьшенный поток света 
попадает на следующую линзу - хрусталик, которая предназначена для про- 
изведения более детальной фокусировки светового потока. А затем воспри- 
нимаемая зрительная информация попадает на своеобразный экран - сет- 
чатку, где проецируется готовое изображение. Посредством зрительного 
нерва это изображение попадает в соответствующий отдел мозга, где про- 
исходит его обработка. 

Теперь вы знаете о строении глаза как оптической системы. Но для рабо- 
ты этой системы линз необходимы еще некоторые элементы. 

Глаза защищены от воздействия негативных факторов окружающей среды 
и случайных травм специальными перегородками - веками. При смыкании 
верхней и нижней перегородки все глазное яблоко равномерно увлажняет- 
ся, а также происходит удаление инородных предметов, случайно попавших 
в глаз. Сохранение формы и прочность века обеспечивает хрящ. С внутренней 
стороны к нему присоединяется слизистая оболочка – конъюнктива, предна- 
значенная для выработки увлажняющей жидкости. Рассматривая строение гла- 
за человека, нельзя не упомянуть глазные мышцы, ведь от их работы зависит 
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положение глазного яблока и его нормальное функционирование. Таких мышц 
достаточно много, но основа состоит из четырех прямых и двух косых мышеч- 
ных отростков. Они обеспечивают возможность поворота глазного яблока 
в нужном направлении, а также согласованность работы двух глаз одновремен- 
но. Для надежной работы глазного аппарата и его защиты от вредных воздей- 
ствий необходимы несколько видов оболочек, каждая из которых выполняет 
свою важную функцию. Так, фиброзная оболочка защищает глаз снаружи, сосу- 
дистая – задерживает излишек световых лучей и не дает им попасть на поверх- 
ность сетчатки, которую можно назвать 3-ей оболочкой. А самой наружной обо- 
лочкой глаза является склера, которая обволакивает практически 80% глазного 
яблока. Ее видимую часть нередко называют «белком». 


Необходимые обследования 


Я не была у окулиста лет двадцать. Тогда вся проверка 
состояла в чтении букв разного размера и простом осмотре. 
А какие еще обследования желательно сделать? 


`. И.В. Бурзева, г. Киров 


• Визометрия – определение остроты зрения с помощью таблиц - это 
самый простой, базовый способ распознать неполадки в работе глаз. Но 
даже 20 лет назад это было лишь одно из многих обследований, которое мог 
сделать офтальмолог. В его арсенале находится немало инструментов и ап- 
паратов, с помощью которых можно выявить даже самые тяжелые болезни 
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на ранних стадиях. Например, тот же подбор очков сейчас производится не 
вручную, а с помощью специальных приборов, в которых линзы меняются 
автоматически, а система фиксирует остроту вашего зрения. 

® Другой способ, не требующий специального оборудования, - исследо- 
вание цветового зрения с помощью специальных таблиц (таблицы Рабки- 
на). Они представляют собой цветные цифры или буквы, «спрятанные» в ри- 
сунках из точек других цветов. Этот метод используется для определения 
дальтонизма. 

• Для ранней диагностики глаукомы и заболеваний сетчатки применя- 
ется периметрия. Аппарат представляет собой полусферический экран. 
От вас требуется зафиксировать исследуемым глазом определенную метку. 
Как только вы заметите боковым зрением светящиеся точки, возникающие 
в разных участках экрана, вы будете нажимать кнопку или говорить «да, 
вижу». Поле зрения характеризуется пространством, в котором ваш глаз 
с постоянно фиксированным взглядом определяет зрительные стимулы. 

е Автоматический тонометр необходим для измерения внутриглазно- 
го давления. Это самый лучший способ ранней диагностики глаукомы. Вам 
нужно положить подбородок на специальную подставку и следить взглядом 
за светящейся меткой. Аппарат выпускает струю воздуха по направлению 
глаза. На основании сопротивления роговицы потоку воздуха прибор опре- 
деляет уровень внутриглазного давления. 

® Биомикроскопия с помощью щелевой лампы позволяет под большим 
увеличением рассмотреть структуры глаза - роговицу, переднюю камеру, 
хрусталик, стекловидное тело и глазное дно. Этот метод дает возможность 
заметить практически любые изменения, происходящие в глазном яблоке. 

® Для выявления нарушений в сосудах сетчатки применяется флуорес- 
центная ангиография. В кровоток вводится контрастное вещество, а по- 
том делается серия снимков сетчатки. 

Это лишь малая толика тех методик, которые есть в распоряжении у оф- 
тальмолога. Компьютерная томография и МРТ, лазерные методы измерения 
толщины роговицы перед операциями, всевозможные аппараты для деталь- 
ного изучения сетчатки - врач использует все возможные способы для точ- 
ной диагностики и назначения правильного лечения. 


ЭТО ОЧЕНЬ ВАЖНО! = 


Хрусталик глаза, обеспечивающий четкость 

зрения, постоянно фокусируется на окружа- 
ющей обстановке со скоростью 50 предметов 
всекунду. Работа зрительного аппарата обе- 
спечивается 6 глазными мышцами - это самая 
активная мускулатура во всем организме. 
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Главные симптомы неполадок 


Я беспокоюсь за свое зрение, так каќ у нас в семье 
наследственная проблема с глазами. На какие ранние 
симптомы нужно обратить внимание? 

Е.К. Чередник, г. Мурманск 


Ч” раньше обнаружено любое заболевание, тем легче оно поддается 
лечению. Это особенно важно в отношении глаз, так как их заболевания 
чреваты потерей важнейшего из чувств человека - его зрения. 

Заболеваний глаз очень много, и для каждого из них характерны свои 
особенности. Но как бы то ни было, если вы замечаете у себя хотя бы одно из 
нижеперечисленных проявлений, обязательно обратитесь к врачу и прой- 
дите обследование. Снижение зрения - это уже очень тревожный сигнал, 
и часто болезнь можно распознать по менее явным, но не менее важным для 
диагностики признакам. 

® Появление перед глазами мушек, точек, радужных ореолов вокруг 
освещенных предметов не только сигнализирует о высоком артериальном 
давлении или мигрени, но и указывает собственно на глазные проблемы, на- 
пример глаукому. 

® Периодическое помутнение картинки перед глазами, затуманивание 
зрения сообщает о неполадках в роговице, хрусталике или сетчатке. 

® Кровоизлияния в глазу, видимые невооруженным взглядом, всегда 
требуют обязательного обращения к врачу. 

® Ощущение песка в глаза, жжение, сухость или, наоборот, такое чувство, 
что глаз постоянно влажный - тревожные симптомы, которые могут указы- 
вать на воспаление, катаракту или глаукаму. 

® Обратите внимание на изменения поля зрения. Если вы стали хуже ви- 
деть предметы по бокам от вас, нужно проверить внутриглазное давление 
и сетчатку. 

® Чувство распирания в глазах и за ними появляется, например, при гай- 
морите или мигрени. Но нелишним будет обратиться к офтальмологу, чтобы 
исключить глаукому. 

® Густые выделения на ресницах, которые склеивают их при моргании, 
говорят о наличии воспаления и инфекции. Необходимо своевременное 
и правильное лечение, а не просто промывания глаз. 

® Светобоязнь, когда от яркого света начинают болеть голова и глаза, 
появляется при заболеваниях головного мозга, микроинсульте, а также при 
воспалениях глазного яблока. 
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® Двоение изображения возникает при усталости, алкогольном отравле- 
нии. Если оно сними не связано, нужно проверить хрусталик. 

Среди других симптомов, с которыми нужно пойти кофтальмологу, -хро- 
ническое покраснение глаз, ощущение инородного тела, отеки век, появле- 
ние белых хлопьев на ресницах. 


«Неглазные» болезни глаз 


Недавноу меня обнаружили диабет, есть также гипертония. 

Врач сказал, чтобы я берегла зрение и регулярно проверялась 

у офтальмолога. А как влияет сахар и высокое давление на глаза? 
Анна Николаевна Потапенко, г. Брянск 


В на предыдущий вопрос говорилось, что любые хронические забо- 
левания так или иначе сказываются на состоянии глаз. Сахарный диабет 
и гипертония, а также атеросклероз - враги №1. 

1. Одно из тяжелых и необратимых осложнений диабета - диабетическая 
ретинопатия. При постоянно повышенном уровне глюкозы в крови, которая 
в таких случаях становится настоящим ядом, поражается сетчатка. В первую 
очередь страдают мельчайшие капилляры, которые снабжают ее питательны- 
ми веществами и кислородом. Сначала появляются небольшие неравномер- 
ные утолщения на глазном дне, которые заметны только при специальном 
обследовании у окулиста. Именно поэтому так важно проходить регулярные 
обследования, чтобы заметить болезнь на ранней стадии. Зрение при этом 
еще заметно не страдает. Если сахар остается высоким, происходят разрывы 
сосудиков и кровоизлияния в глазу. Если ничего не предпринять и на этом 
этапе, возникает пролиферативная ретинопатия (от слова «пролиферация» – 
«разрастание») - образование рубцовой ткани, которое может привести 
к полной слепоте. Единственный способ избежать этого – держать под стро- 
гим контролем уровень глюкозы в крови с помощью диеты, сахаропонижаю- 
щих средств, а если это необходимо – инъекциями инсулина. 

2. Гипертоническая болезнь также поражает глазное дно. Из-за посто- 
янного повышения артериального давления плотность стенок капилляров 
увеличивается, затрудняется питание тканей глаза, возникают разрывы 
сосудиков, отеки. Из-за плохого питания гибнут клетки сетчатки. Страдает 
и зрительный нерв, может развиться его атрофия. Профилактика этих ос- 
ложнений – поддержание артериального давления (опять же, с помощью 
диеты и лекарств) и периодические визиты к офтальмологу. 
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3.Другие серьезные заболевания, влияющие на зрение, на которые следует 
обратить внимание и обязательно лечить, - ревматизм, туберкулез, воспа- 
ления почек, гепатит, токсоплазмоз, а также венерические заболевания, 
прежде всего сифилис. Все они чреваты снижением и даже потерей зрения. 


Для чего нужны слезы 


Я плакса. Чуть что – сразу в слезы. Где-то читала, что плакать 
даже полезно. А для чего нужны слезы? И почему они соленые? 
Егор Сергитин, г. Харьков 


есмотря на то, что плачем мы не так уж часто, слезная жидкость выра- 
батывается постоянно. За день добавочные слезные железы выделяют 
ее около 1 мл. А основная слезная железа производит слезы в тех случаях, 
когда возникает необходимость в их больших количествах: в глаз попадает 
инородное тело (например, песчинка) или химическое вещество ит.д. 
1. Итак, одна из функций слез - устранять инородные вещества, защи- 
щая глаз от травм и инфекций (кстати, в их составе есть дезинфицирую- 
щие вещества). Но вы помните: даже если ничто не попадает на слизистую, 
вырабатывается около 1 мл жидкости. Зачем? Это нужно для увлажнения 
роговицы. Если слезная жидкость не производится железами, вы чувству- 
ете резь в глазах: это дает о себе знать пересохшая роговица. Также слезы 
нужны для снабжения роговицы питательными веществами и удаления про- 
дуктов обмена; для заполнения микродефектов на поверхности роговицы 
и улучшения оптических свойств глаза. 
2. Еще одна разновидность слез, имеющая свои специфические функ- 
ции, — это слезы, вызванные сильными эмоциями (слезы умиления, слезы 
восторга, счастливые слезы, горькие слезы, слезы обиды и др.). С их помо- 
щью мы избавляемся от излишка гормонов (в состав слезной жидкости 
‚входят адреналин и норадреналин) и напряжения мимических мышц. 

“3. Кроме того, во время рыданий у нас появляется усиленное дыхание 
и характерное напряжение - расслабление мышц, на которых нако- 
пилась усталость (мускулатуры плеч, грудной клетки и др.). Вот почему 
говорят, что в плаче есть какое-то наслаждение: оно в освобождении от 
невыраженных чувств и вредных для вас веществ, снятии мышечных зажи- 
мов и зажимов дыхания. На смену подавленности приходит спокойствие, 
а иногда и озарение: мы вдруг находим какие-то новые цели и новые удо- 
ВОЛЬСТВИЯ. 
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Вы задаете вопрос: почему слезы соленые? Вы уже знаете, что в составе 
слез есть гормональные вещества, дезинфицирующие компоненты. Также 
в нем присутствует хлорид натрия (обеспечивающий соленый вкус) и соли 
других металлов. Интересно, что концентрация этих веществ может быть 
различной. В наибольшей степени она зависит от обменных процессов в ор- 
ганизме.Эндокринологи утверждают, что самые соленые слезы появляются, 
когда человек плачет от жалости к самому себе. В этот момент активизиру- 
ются щитовидная железа, кора головного мозга, начинают усиленно функ- 
ционировать надпочечники и сердечно-сосудистая система. Состояние 
рыдающего человека напоминает то, которое мы испытываем, выполняя 
непосильную физическую нагрузку. Только в первом случае выделяются 
слезы, а во втором - пот. Кстати, эти два вещества сходны по составу и вкусу. 


15 морганий в минуту 


Почему мы моргаем? Плохо ли для глаз, когда человек моргает 
слишком часто или слишком редко? 
Яна Эдуардовна Контрокова, г. Киев 


ов условиях ваши глаза должны совершать около 15-20 мор- 
гательных движений за минуту. Это необходимо для устранения пыли 
с роговицы глаз, а также для ее увлажнения слезной жидкостью. У многих 
современных людей (особенно у тех, кто много времени проводит за ком- 
пьютером) частота моргания снижена. Это приводит к недостаточному ув- 
лажнению глаза, рези, сухости слизистой. Результатом этого становится не 
только повышенная усталость глаз, но и повышение риска воспалительных 
заболеваний. Если вы наблюдаете у себя описанные выше симптомы, обя- 
зательно делайте перерывы в напряженной работе глаз (когда вы всматри- 
ваетесь во что-то, читаете мелкий текст или играете в компьютерные игры). 
И посвящайте 3-5 минут на то, чтобы специально поморгать, пока это полу- 
чается быстро и легко. Потом немного отдохните, просто закрыв глаза, иеще 
несколько раз повторите это простое и естественное для век упражнение. 

Имейте в виду: частое быстрое моргание хорошо только как кратковре- 
менное упражнение для глаз. Если же вы замечаете, что непроизвольно 
стали слишком часто моргать, вам стоит задуматься о возможных причинах 
такого явления. 

® Такие неблагоприятные факторы, как запыленность помещений и по- 
падание в глаз чужеродных элементов, активируют рефлекс моргания. 
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В этом случае вам следует остановить действие негативных факторов 
и промыть глаза. Для этого можете капнуть пипеткой в каждый глаз по 
2-3 капли заварки чая или соленой воды (1 ч. л. соли на 1 стакан воды). 

® Другая причина учащенного моргания - сухость роговицы. Ее могут 
вызвать яркие вспышки света, длительное пребывание на солнце без спе- 
циальных очков, продолжительная работа за компьютером, использование 
контактных линз и т.п. 

Это означает, что глазам требуется больше увлажнения. Защитите их от 
нежелательных раздражений, дайте им отдых. Ограничьте просмотр теле- 
визора и время за компьютером, при ношении контактных линз регулярно 
промывайте их специальными растворами (выбирайте средства без агрес- 
сивных компонентов). 

Если вы обратитесь к окулисту, сможете узнать, в достаточном ли количе- 
стве вырабатывается слеза, необходимая для смазки роговицы. 

® Если же вы уверены, что первые две причины не имеют к вам отно- 
шения, обратитесь к невропатологу. Спазм мышц глаз (нервный тик) также 
может вызвать частое моргание. Это может быть следствием различных 
заболеваний (такое бывает, например, после инсульта) или повышенного 
нервного возбуждения, усталости. 

Старайтесь избегать стрессовых ситуаций, наладьте режим дня, обеспечь- 
те себе спокойную обстановку. 

Принимайте настои трав с успокаивающим действием (корневища ва- 
лерьяны лекарственной, трава пустырника, цветки ромашки аптечной 
и др.). 


Что вредит глазам 


Знаю, что для глаз вредно долго смотреть телевизор и сидеть 
за компьютером. А что еще вредит зрению? Чего надо 
избегать? 


Тамур Бриншков, г. Екатеринбург 


авайте посмотрим: какие повседневные занятия могут навредить глазам 
Д; негативно сказаться на зрении? Как снизить их вред? От каких привы- 
чек однозначно надо отказаться? 
® Бросайте курить или снижайте количество сигарет до минимума. 
Курение не только ухудшает состояние сосудов (которые в том числе под- 
ходят и кглазному яблоку), из-за повышенной концентрации дыма в воздухе 
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КАК УЛУЧШИТЬ ЗРЕНИЕ === 


оно вызывает быстрое утомление глаз, слезотечение, раздражение слизи- 
стой оболочки век. 

® Берегите глаза от солнца. Слепящие лучи, особенно отраженные от 
снега, воды и льда, очень вредны для глаз. Отправляясь на югили вгоры (где 
снежная слепота, или офтальмия, не редкость}, не забудьте темные солнце- 
защитные очки, Если проведете летний отпуск без них, повысится риск мно- 
гих заболеваний, в том числе катаракты, одна из причин которой - длитель- 
ное воздействие на глаза ультрафиолетовых лучей. 

о том, как выбрать качественные очки, которые не навредят глазам, а, на- 
оборот, защитят их, вы прочтете в одной из следующих глав. 

® Старайтесь не читать, когда едете в транспорте. Плохое освеще- 
ние и дорожная тряска вынуждают перенапрягать мышцы глаз, они быстро 
устают. Чтобы лучше видеть, вы приближаете текст клицу или щуритесь, что 
также нежелательно. К тому же, пытаясь не потерять нужную строчку при 
вибрации, создаваемой движением транспорта, вы реже моргаете, из-за 
чего появляется резь в глазах. 

Чтобы не терять время, которое вы ежедневно проводите в транспорте, 
тренируйте «рассеянный взгляд», когда вы не фокусируете его ни на чем 
конкретно, но видите все в поле своего зрения. При этом не забывайте мор- 
гать. Или просто закройте глаза и представьте абсолютно черный (или абсо- 
лютно зеленый) цвет. 

® Не проводите долгие часы за экраном компьютера или телевизо- 
ра. Каждый час делайте перерывы в работе и пользуйтесь упражнениями на 
расслабление глазодвигательных мышц. 

Телевизор поставьте на расстоянии как минимум 2,5-3 м от своего кресла. 
Не смотрите все подряд, выберите несколько самых интересных передач. 
И не выключайте свет в комнате. Контраст мерцающего экрана и кромешной 
темноты особенно плохо действует на глаза. 

® Следите за своим питанием. Переедание, как и длительные переры- 
вы в еде, крайне вредно. Учитывайте, что для глаз нужны те вещества, кото- 
рые содержатся в натуральной пище, а не в консервах и жареных продуктах 
быстрого приготовления. Не допускайте обезвоживания, оно ухудшает кро- 
вообращение зрительного аппарата и замедляет выработку слезной жид- 
кости. А 

® Не забывайте о гигиене. Если вы дотрагиваетесь до глаз немытыми 
руками, вытираете лицо чужим полотенцем, используете косметику для век 
и ресниц с истекшим сроком годности, вы можете занести инфекцию: от 
конъюнктивита до трахомы и гонорейного блефарита. 

® Не пичкайте себя всевозможными таблетками и даже синте- 
тическими витаминами. При неправильной дозировке и чересчур 
длительном применении они могут вызвать патологические изменения 
сетчатки. 
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От чего зависит цвет глаз 


В молодости у меня были ярко-голубые глаза, с возрастом 
они стали почти серые. От чего зависит цвет глаз? Почему 
с возрастом он меняется? 
Марина Касильева, г. Курган 


П рочитав о строении глаза, вы узнали, что передняя часть глазной сосуди- 
стой оболочки называется радужкой. Цвет данного элемента глаза опре- 
деляется генетически. Он зависит от плотности ткани и содержания крася- 
щего вещества – пигмента. 

Если количество пигмента небольшое, а ткани рыхлые, то радужка имеет 
голубоватый оттенок. В том случае, когда ткани рыхлые, но пигмента содер- 
жится чуть больше, радужка окрашена в зеленый цвет. Если красящего ве- 
щества мало, но ткани плотные, цвет глаз будет серым. Когда же красящего 
вещества достаточно много, у человека карие или почти черные глаза. 

К слову сказать, большинство детей появляется на свет с ярко-голубыми 
глазами. А к 2-3 годам многие изних теряют небесный цвет глаз, приобретая 
серый, карий или зеленый. Это объясняется тем, что для выработки пигмен- 
та может понадобиться 20-30 месяцев. 

Вас интересует вопрос, почему глаза могут изменить свой оттенок? Это 
может произойти нетолько за длительный период, иногда нам кажется, что 
цвет глаз меняется даже втечение дня. С чем это может быть связано? 

® Иллюзии восприятия. Особенности осветительных приборов, цвет 
одежды и используемой косметики меняют наше восприятие цвета глаз. 
Также это зависит откровоснабжения радужной оболочки и ширины зрачка. 
К примеру, если мы нервничаем или испытываем страх, зрачки расширяют- 
ся, и окраска глаза воспринимается по-другому. 

® Возрастные изменения. Если с возрастом нарушается выработка ме- 
ланина, глаза становятся немного светлее. А если радужная оболочка уплот- 


. няется и становится менее прозрачной, глаза, наоборот, становятся чуть 


темнее. Такие изменения неопасны, если они происходят постепенно и рав- 
номерно на обоих глазах. В противном случае стоит обратиться к врачу. 

® Влияниелекарств. Глазные капли для лечения глаукомы при длитель- 
ном использовании делают глаза более темными. 

® Заболевания, отражающиеся на окраске глаз. У людей с синдро- 
мом Горнера глаза становятся светлее. А у пациентов с синдромом Фук- 
са или синдромом Познера ~ Шлоссмана они приобретают зеленоватый 
оттенок. 
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Полюбите свои глаза 


Хотелось бы подробнее узнать о психологических методиках 
по исправлению зрения. Что и как надо делать для того, чтобы 
избавиться от проблем с глазами? 

Инна Петровна Чулова, г. Пушкин 


107, Бонне известные целители говорят о том, что для улучшения здоровья 
необходимо полюбить свое тело. И наши глаза не являются исключени- 
ем - они тоже нуждаются в заботе и хорошем отношении. Любую методику 
по исправлению зрения начинайте с простого упражнения. 

Утром, поднявшись с постели и сладко потянувшись, подойдите к зерка- 
лу, посмотрите себе в глаза. Внимательно рассмотрите человека, стоящего 
перед вами. Еще раз остановите взгляд на глазах и скажите: «Я люблю тебя 
и всегда буду любить» 

Если вы не готовы признаваться себе в любви, то скажите несколько бла- 
годарственных слов своим глазам: «Я люблю вас и благодарен вам. Я ценю 
вас, мои глаза, и всегда буду вас любить» 

Любое расслабление крайне полезно для глаз. Иногда позволяйте себе 
просто сидеть и ничего не делать. Считайте это специальной медитацией 
для восстановления зрения. Сядьте, закройте глаза и оставайтесь непод- 
вижными около 15 минут. В процессе такой сидячей медитации вам навер- 
няка захочется что-либо срочно сделать или обдумать нечто важное. Все эти 
мысли пропускайте «мимо ушей». Пусть они текут рекой рядом с вами, но 
касаясь вас, просто пассивно наблюдайте за ними. Не надо никаких серьез- 
ных дум, никаких посторонних звуков, принятий решений. Просто сидите. 

Научите себя расслаблять тело. Стресс и перегрузки зажимают вас, за- 
ставляют мышцы находиться в напряженном состоянии. Чтобы не наруша- 
лось кровообращение во всех важных органах, в том числе и в глазах, по- 
следовательно напрягайте и расслабляйте тело. Лягте на кровать. Начните 
с пальцев ног - напрягите их и подержите в таком состоянии, максимально 
поджав под себя. Затем расслабьте их и насладитесь тем, что ноги согрева- 
ются и наполняются жизнью. Можете даже поздороваться со своими паль- 
цами и поблагодарить их: «Здравствуйте, мои любимые пальчики. Спасибо 
вам за вашу работу». 

Продвигайтесь по телу вверх, по порядку напрягая и расслабляя стопы, 
икроножные мышцы, бедра, ягодицы. Каждый раз здоровайтесь с частями 
телаи благодарите их. Затем переходите к животу, груди, лопаткам и пле- 
чам. Напрягите и расслабьте шею, мышцы на лице. Закончите напряжением 
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и расслаблением глаз. Зажмурьтесь на 10 секунд, а затем не спеша открой- 
те глаза и поблагодарите их. Потом спокойно прикройте глаза и вообрази- 
те себя без очков и линз. Представляйте себе, как вы видите все, что хотите. 
Удержите в воображении свой здоровый образ на 15 секунд. 


Делаем массаж 


Яна пенсии и очень люблю проводить время у телевизора. От 
этого глаза устают и слезятся. Можно ли помочь им каким- 
нибудь массажем или упражнениями? 

Мечникова Людмила Егоровна, г. Самара 


се мониторы, экраны приборов - все это сопровождает нас не 
только на работе, но и дома. Сохранить здоровье глаз при долгой еже- 
дневной работе за компьютером или после просмотра телевизора помогут 
несложные упражнения и регулярный отдых для глаз. 

® Если вы не можете отойти от экрана или монитора при долгой рабо- 
те, то хотя бы регулярно закрывайте глаза - этим вы принесете им большую 
пользу. 

® При любой проблеме с глазами советуем хорошо помассировать заты- 
лочную часть шеи, а также выполнить несколько круговых движений голо- 
вой - в одну и другую сторону. 

• Для снятия усталости нажимайте большим и указательным пальцами 
на активные точки между внутренними уголками глаз и переносицей. Про- 
должительность воздействия – 1 минута. Повторите 2-3 раза, сделав минут- 
ный перерыв. ї 

® Почувствовав усталость в глазах, поморгайте как можно чаще, чтобы 
веки как бы трепетали. Пальцы рук при этом положите на веки и во время 
выполнения моргания следите, чтобы под пальцами не возникало никакого 
„движения. Не зажмуривайтесь при закрывании глаз, но в то же время при- 
крывайте глаза плотно, постепенно добиваясь быстрых и легких движе- 
ний. После 10 мигательных движений закройте глаза и глубоко вздохните 
2-3 раза, полностью расслабив мышцы лица. Повторитеупражнение еще раз. 

® Для улучшения кровообращения и снятия чувства усталости сделайте 
глубокий вдох и крепко зажмурьте глаза, напрягая при этом все мышцы лица 
и шеи. Сохраняя напряжение в течение 3 секунд, задержите также дыхание. 
Затем быстро и шумно выдохните, широко раскрыв рот. И глаза при этом от- 
кройте как можно больше. 
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Лечим воспаления 


Почему воспаляются глаза? 


В последние годы часто воспаляются глаза – то ячмень, то 
блефарит. С чем это может быть связано? 
К.П. Турикова, г. Мурманск 


дж глаз, наверное, сталкивался любой человек, даже тот, 
у кого все в порядке со зрением. В основном страдают мягкие ткани — 
веки, конъюнктива, но иногда болезнь захватывает и глазное яблоко. Почему 
возникают воспаления? Любое воспаление - это защитная реакция организ- 
ма. Оно возникает в ответ на инфекцию, попадание чуждых для организма 
веществ, как аллергическая реакция. Иногда у воспаления нет внешней при- 
чины, оно связано со сбоями в иммунной системе. Тогда речь идет о аутоим- 
мунных заболеваниях, но в глазах они встречаются не так часто. 

Чаще всего воспаления глаз вызываются вирусами и бактериями. Они по- 
падают на кожу, слизистую или глазное яблоко через грязные руки, носовые 
платки, косметические средства, с пылью или соринками, через воду во время 
купания. Но это не единственный путь: инфекция может проникнуть в ткани 
глаза и изнутри, с током крови. Это случается, например, при гайморите, кари- 
есе и других заболеваниях органов рта, воспалении ушей. Наконец, причиной 
воспаления могут стать микроскопические клещи, чаще всего — демодекс, ко- 
торый поселяется на ресницах. Но ведь воспаление возникает далеко не всегда, 
иначе бы почти все люди ходили с красными глазами. Ведь дотрагиваются до 
них руками они постоянно, да и воздух, особеннов городах, стерильным не на- 
зовешь. Причина этого – защитный иммунный барьер. Его обеспечивают слизь, 
выделяемая мейбомиевыми железами, слезы, иммунные клетки крови. Если 
с иммунной системой все в порядке, то воспаления может и не возникнуть. Но 
как только она дает сбой, развивается болезнь. Именно поэтому воспалитель- 
ные заболевания глаз часто сопутствуют простудам, появляются в межсезонье, 
когда иммунитет ослаблен, при обедненном витаминами питании. 

В вашем случае повышенная склонность к воспалениям связана с плохой 
работой иммунной системы. Другая причина – нарушения обмена веществ 
или эндокринные заболевания, которые тоже снижают иммунитет. Поэтому 
для начала нужно пройти обследование у врача-офтальмолога, который на- 
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значит дополнительные анализы. Со своей стороны необходимо укреплять 
иммунитет – есть больше овощей, ягод, фруктов, гулять на свежем воздухе, 
освоить закаливание. 

Воспалительные заболевания глаз могут проявляться по-разному, но 
практически всегда им сопутствует 4 оёновных симптома: покраснение, 
боль, отек и повышение температуры. 

® Краснеют не только кожа и конъюнктива ~ глазное яблоко может по- 
крываться ясно видимой сеточкой капилляров. 

® Боль может быть ноющей, тянущей, а может становиться интенсивной, 
колющей. Это зависит от вида и стадии заболевания. Помните, что обезбо- 
ливающие препараты или капли снимают неприятный симптом, но само за- 
болевание не лечат! 

® Отек возникает из-за скапливания жидкости в мягких тканях (при воспа- 
лении глазного яблока отеков не бывает). Он выполняет защитную функцию, 
препятствуя распространению бактерий или вирусов. Обычно опухают веки, 
появляются мешки под глазами. Мочегонные препараты в этом случае бес- 
полезны. Чтобы немного снять отек, можно делать холодные компрессы, но 
полностью избавиться от него можно, только устранив причину заболевания. 

® Привоспалениях глаз общая температура повышается редко, но кожа 
в районе глаза горячая. Так организм борется с возбудителями болезни 
и стимулирует работу иммунных клеток - лейкоцитов. 

Кэтим основным проявлениям могут присоединяться другие неприятные 
симптомы - зуд, жжение, сухость, «песок» в глазах, слезотечение, а также го- 
ловные боли. Воспаление глаз нужно обязательно лечить. В несложных слу- 
чаях можно обойтись домашними средствами и физиопроцедурами. Очень 
важно дать глазам покой - не напрягать их, носить солнцезащитные очки, не 
тереть. Однако если воспаление затронуло обширные участки, вызывает боли, 
появились гнойные выделения, нужно незамедлительно обратиться к врачу. 


Блефарит - болезнь века 


~ Что это за болезнь - блефарит? Почему он возникает? Сним 


недавно столкнулась моя сестра, до сих пор лечится. 
Г.С.Исакова, г. Санкт-Петербург 


ен — это воспаление века, затрагивающее его край, то есть область, 
где находятся ресницы. Проявляться оно может по-разному. При простом 
блефарите краснеют края века, иногда они зудят, на ресничках появляются 
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светло-серые чешуйки. Более тяжелая форма - язвенный блефарит. В этом 
случае инфекция проникает более глубоко, по краю века образуются мелкие 
язвочки, на месте которых потом появляются рубцы. 

Ресницы выпадают, меняется направление их роста. Наконец, еще одна 
форма - мейбомиевый блефарит. При нем воспаление затрагивает железы 
с обратной стороны века, нарушается отток секрета из них. Края век какбуд- 
то покрыты маслом, а после сна иногда трудно разлепить ресницы, потому 
что они склеиваются. 

Причины у всех трех видов блефарита одни и те же, но их немало. Глав- 
ные виновники – бактерии, которые попадают с грязью и при ослабленном 
иммунитете начинают чувствовать себя вольготно. Другая причина - аллер- 
гические реакции. В этом случае блефарит часто сочетается с воспалением 
других отделов глаза, а также с насморком, першением в горле, головной 
болью. 

Риск заболевания повышается при пользовании некачественной или 
просроченной тушью и тенями для век, курении, частом пребывании 
в пыльных помещениях. Из-за снижения иммунитета воспаление век не- 
редко возникает у людей, которые страдают от анемии, кариеса, глистной 
инвазии. 

Лечится блефарит комплексно. В первую очередь нужно укреплять об- 
щий иммунитет, соблюдать гигиену, есть больше витаминов. Это, кстати, не- 
обходимо и влечении всех остальных воспалительных заболеваний. 

Если воспаление связано с аллергией, нужно принимать антигистамины 
внутрь, атакже закапывать противоаллергические средства непосредствен- 
но в глаза. Лекарства нужно подбирать совместно с врачом-аллергологом. 
К тому же он поможет разобраться с причиной аллергии и, следовательно, 
исключить провоцирующий фактор. 

Третья составляющая лечения - местная обработка. Здесь все зависит от 
формы и стадии заболевания. Обычно назначаются противобактериальные 
мази, которые наносятся на края век, например, синтомициновая. Подо- 
брать наружное средство должен офтальмолог. 

Из народных средств для обработки краев век без опасений можно ис- 
пользовать следующие настои: 

е по 1ч. л. сухих цветков ромашки и календулы залить стаканом кипят- 
ка, настоять 15 минут, процедить и протирать веки каждые 2-3 часа, а перед 
сном делать компресс; 

~ 1 ст.л. травы чабреца залить стаканом кипятка, настоять полчаса, про- 
цедить; делать компрессы 4-5 раз в день; 

® при обильном слезотечении, связанном с блефаритом, делайте ком- 
прессы с настоем такого сбора: семена тмина, цветки василька, трава подо- 
рожника и очанки в равных частях. 1 ст. л. смеси залить 0,5 стакана кипятка, 
настоять час в термосе, процедить. 
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Многоликий конъюнктивит 


Любая простуда у меня всегда сопровождается сильным 
воспалением глаз. Насморк проходит, а глаза остаются 
красными и зудят еще долго. Что это может быть? 

Е.В. Цапина, г. Нижний Новгород 


Конон — воспаление слизистой оболочки века - одно из самых 
распространенных заболеваний глаз, с которым хотя бы раз сталкивался 
каждый. Внешне эта болезнь проявляется не так выраженно, как остальные 
воспаления. Но симптомы ее доставляют большие неудобства и страда- 
ния: боль, резь, жжение, ощущение инородного предмета, «песок» в глазу. 
Обильно текут слезы, глаз почти всегда увлажнен, хотя кажется, что он пере- 
сох. Единственное заметный симптом, который можно видеть, – это покрас- 
нение и легкая припухлость глаз. Конъюнктивит - заболевание многоликое, 
причин у него много. Соответственно, и выбор лечения будет зависеть от 
того, какая форма конъюнктивита у вас возникла. 

® Вирусный конъюнктивит - самая распространенная форма. На него 
приходится примерно 85% всех случаев заболевания. Именно поэтому в ва- 
шем случае воспаление глаз всегда совпадает с другими простудными забо- 
леваниями. Вирус может попасть на слизистую как внутренними путями, из 
полости носа, так и непосредственно извне, воздушно-капельным путем или 
через руки. Если больной человек чихнет в вашем присутствии, или вы, выте- 
рев нос или подержавшись за поручни в транспорте, прикоснетесь к глазам, 
возбудитель инфекции попадает на конъюнктиву и начинает размножать- 
ся. Поскольку это тот же вирус, что вызывает ОРВИ, в этом случае к воспа- 
лению глаз обычно присоединяются кашель, насморк, чихание, общая сла- 
бость и повышенная температура тела. Из глаза обычно сочится прозрачная 
жидкость ~ это не слезы. Если она стала мутной и вязкой, значит, к вирусной 
инфекции присоединилась бактериальная. Вирусный конъюнктивит распро- 
странен, но, к счастью, достаточно легко лечится. Он обычно проходит вме- 
сте с простудой, хотя глаза немного болят и воспалены еще несколько дней. 

® Бактериальный конъюнктивит обычно является осложнением вирус- 
ного, хотя может возникать самостоятельно. Симптомы такие же, но в более тя- 
желой форме. Веки опухают, боль и резь в глазах сильнее, заметно выделение 
гноя, который оседает на ресницах и покрывает их налетом. Из-за этого утром 
бывает трудно открыть глаза. Возникает светобоязнь, тяжело переносится яр- 
кий свет. Заносятся бактерии на слизистую обычно через грязные руки, носо- 
вые платки, кисточки для макияжа. Заразиться можно и при непосредственном 
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контакте от больного человека, например, при объятиях. Поэтому часто бак- 
териальное воспаление поражает сразу несколько членов семьи. Лечить его 
нужно обязательно, иначе заболевание может перейти в хроническую форму. 
Лекарства – мази, капли, а иногда и таблетки - должен подобрать офтальмолог. 

® Химический конъюнктивит возникает при воздействии на слизистую 
раздражающих факторов. К ним относятся дым, пыль, просроченные или ис- 
портившиеся капли, некачественная тушь для ресниц. Характерная особен- 
ность все неприятные симптомы (резь, жжение, «песок» в глазах, отек) появля- 
ются достаточно быстро и могуттак же быстро пройти, если неблагоприятные 
фактор исключен. Иногда достаточно хорошо промыть глаза чистой водой или 
выйти на свежий воздух, чтобы все проявления воспаления пропали. 

® Хронический конъюнктивит развивается как осложнение предыдущих 
форм без их лечения, а также возникает на фоне сниженного иммунитета, не- 
достатка витаминов, при некоторых заболеваниях пищеварительного тракта 
(дисбактериоз, глисты), гормональных и обменных нарушениях. Симптомы не 
так ярко выражены, как при острых формах, но преследуют человека постоян- 
но.Конечно же, нужно укреплять иммунитет и применять местные средства. Но 
очень важно выявить истинную причину заболевания, для чего надо пройти 
обследование не только у окулиста, но и у гастроэнтеролога и эндокринолога. 

® Аллергический конъюнктивит по-другому называется весенним ка- 
таром. О том, почему он возникает и как с ним бороться, читайте в ответе на 
соответствующий вопрос. 


Народные средства лечения 


Какие народные средства можно использовать для лечения 
конъюнктивита? Может быть, есть какие-то хорошие 
компрессы или капли? 

Зинаида Ивановна Забавина, г. Кострома 


) иисе конъюнктивита зависит от вызвавшей его причины. В некоторых 
случаях без помощи врача и серьезных лекарств. Это касается прежде 
всего бактериального воспаления, для борьбы с которым нужны противоми- 
кробные средства. Самостоятельно их назначать себе не нужно, так как мазь 
или капли, которые помогли кому-то из знакомых, могут оказаться бесполез- 
ными для вас. Надо обязательно определить, какой конкретно возбудитель 
стал причиной воспаления, и уже в зависимости от этого выбрать лекарство. 
В острый период, кроме лекарств, нужно соблюдать определенные правила. 
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1. Нужно много пить теплой воды, морсов, компотов, травяных чаев. Жид- 
кость необходима для выведения токсинов, которые образуются вирусами 
и бактериями. 

3. Необходим ежедневный уход за глазами - промывания теплыми анти- 
септическими растворами, очищение от`гноя. Ни в коем случае не трите 
глаза руками и не прикасайтесь к ним пальцами, если они предварительно 
тщательно не вымыты с мылом или не обработаны антисептиками. 

4. Нужно воздержаться от горячего душа и ванн, не посещать баню до 
полного выздоровления. Прогревания способствуют усилению воспаления. 
Еще раз напомним, что из всех воспалительных заболеваний глаз греть мож- 
но только ячмень! 

_ 5, Соблюдайте меры предосторожности, чтобы не заразить окружающих, 
особенно при бактериальном конъюнктивите. Все средства ухода за глаза- 
ми, полотенца, носовые платки должны быть индивидуальными, ежедневно 
стираться и проглаживаться утюгом. Наволочку на подушке тоже старай- 
тесь менять как можно чаще. Протирайте поверхности стола, дверных ручек 
спиртовыми салфетками. 

Конечно, на помощь придут и народные средства. Они уменьшат вос- 
паление, боль, снимут зуд. Но все же они не уберут причину заболевания, 
поэтому лечение должно быть комплексным. Вот несколько рецептов из 
фитотерапии, которые используются в лечении конъюнктивита. Все настои 
и отвары для глаз нужно процеживать через несколько слоев марли, чтобы 
полностью удалить твердые частички! 


Ванночки и промывания для глаз 

® 2 ст.л. цветков ромашки залить стаканом кипятка, настоять до остыва- 
ния, процедить. 

® 2 ч. л. черного чая залить 0,5 стаканами кипятка, настоять в термосе 
15 минут, процедить. 

® 2 ст. л. травы чабреца заварить стаканом кипятка, настоять 20 минут, 
отфильтровать. 

е 1ст.л. порошка из корня алтея лекарственного залить стаканом воды 


‚ комнатной температуры, настоять 10 часов, процедить. 


—==== ЭТО ОЧЕНЬ ВАЖНО! 


Чтобы избежать повторного появления конъюнктивита, > 
надо укреплять иммунитет (самые простые методы - №. 7 
а 
4 


закаливание, физкультура, прогулки на свежем 
воздухе – улучшат здоровье в целом и благотворно 2 
скажутся на глазах). И обогатить свой рацион 
продуктами, богатыми витамином А. 
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Что делать с ячменем? 


Как правильно лечить ячмень на глазу? И счем может быть 
связано то, что он возникает слишком часто, -у меня по 
несколько раз вгод? 

Дмитрий Шувалов, г. Москва 


у ная — это острое гнойное воспаление волосяной луковицы ресницы 
и сальной железы века. Основная причина - бактерии, в большинстве слу- 
чаев золотистый стафилококк. Он попадает на веко при несоблюдении пра- 
вил гигиены, например, при вытирании глаз грязными руками или носовым 
платком. Но даже если микроб попал на кожу или слизистую, заболевание 
развивается не у всех. Большую роль играют ослабление иммунитета, авита- 
миноз или нарушения обмена веществ. Также ячмень может поражать глаза 
у людей с хроническими заболеваниями желудочно-кишечного тракта или 
с эндокринными заболеваниями, особенно сахарным диабетом. Поэтому ос- 
новной метод профилактики-- повышение защитных сил своего организма 
с помощью закаливания, ежедневной зарядки и растительных средств (эхи- 
нацея, элеутерококк, женьшень). Нужно обязательно привести в порядок 
свой желудок и кишечник, восстановить микрофлору, восполнить дефицит 
витаминов. Здесь вам помогут правильное питание с большим количеством 
свежих овощей, фруктов и кисломолочных продуктов. Для лечения ячменя 
обычно применяются антибактериальные капли и мази. Но использовать 
их нужно только по назначению врача, в противном случае возможны по- 
бочные эффекты или ухудшение состояния. Доктор может также назначить 
физиотерапию - сухое тепло и УВЧ-прогревание, которые помогают ячменю 
быстрее созреть и вскрыться. Из народных средств при ячмене могут по- 
мочь примочки с настоями календулы, ромашки, листьев подорожника или 
льнянки (1 ч. л. сырья на стакан горячей воды). 

Запомните также те методы «лечения», которые при ячмене катего- 
рически противопоказаны: 

® запрещено выдавливать или прокалывать ячмень, это может привести 
к распространению инфекции и заражению крови; 

® нельзя натирать веко чесноком или соком чистотела, это может вы- 
звать сильный ожог кожи; 

® не нужно использовать, мягко говоря, странные методы лечения, на- 
пример, такой: смазывать ячмень водой с отпотевшего оконного стекла, 
в этом случае вам гарантировано еще большее развитие болезни, так как на 
веки заносятся дополнительные микробы. 
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а ня ионная 


= ЛЕЧИМ ВОСПАЛЕНИЯ 


Глазная инфекция 
со страшным названием 


Отчего возникает трахома? Чем она опасна и как ее правильно 
лечить? 
Б.В. Сердюк, г. Днепр 


А Пав, — это инфекционное заболевание глаз, поражающее слизистую 
века. У нее есть другое название - хламидийный конъюнктивит. Его воз- 
будитель ~ мельчайший микроб хламидия, который по своему строению от- 
личается и от вирусов, и от бактерий. Поэтому он требует специфического 
лечения, а сама болезнь, в отличие от обычного аллергического или вирус- 
ного конъюнктивита, протекает дольше и сболее неприятными симптомами. 

Самостоятельно разобраться, чем вызвано воспаление глаза, сложно. 
Если вам не помогают антигистаминные средства, воспаление не снимает- 
ся безрецептурными глазными каплями и примочками, в глазах постоянно 
присутствует ощущение песка, зуд, воспаляется конъюнктива, и все эти сим- 
птомы не проходят дольше 5 дней – обязательно обратитесь к врачу и сдай- 
те анализы на наличие хламидий. Если запустить болезнь, могут появиться 
язвочки, а затем рубцы. Самое неприятное последствие нелеченной трахо- 
мы – симблефарон, или прирастание век кглазному яблоку. 

Ни в коем случае не пытайтесь лечить трахому самостоятельно с помо- 
щью антибиотиков! Они в этом случае не помогают, так как требуется назна- 
чение специальных противомикробных препаратов, действующих на хла- 
мидию. Если лечение назначено правильно, болезнь пройдет быстро и без 
последствий. 5 

Облегчить симптомы и снять неприятные ощущения (но не избавить от 
болезни) помогает такое средство: 

3ч. л.очанки лекарственной залить 2 стаканами воды, варить на водяной 
бане 15 минут. Процедить и делать из теплого отвара ванночки для глаз 
3-4 раза в день. 

Можно прикладывать примочки из настоев цветков черемухи и руты ду- 
шистой (1 ч.л.на 0,5 стакана кипятка). Одновременно сэтим принимать сред- 
ства, укрепляющие иммунитет, - настой цветков эхинацеи, отвар шиповника. 

Избежать заражения, особенно если болен кто-то из членов семьи или 
знакомых, нетрудно. Достаточно соблюдать элементарные меры гигиены. 
Не прикасаться К глазам грязными руками, регулярно мыть их чистой водой. 
И обязательно поддерживать на должном уровне иммунитет. 
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КАК УЛУЧШИТЬ ЗРЕНИЕ — 


Халязион: узелок на веке 


У меня на веке появился небольшой узелок, размером 
с пшеничное зернышко. Он не болит, но выглядит некрасиво. 
Подруга советует его просто выдавить. Что это может 
быть? 

Вероника Виренева, г. Подольск 


Н! в коем случае не следуйте совету знакомых и никогда ничего не вы- 
давливайте, и не прокалывайте в области глаза. В таких случаях нужно 
обратиться к доктору, чтобы выяснить, с чем связано появление новообра- 
зования. 

Наиболее часто на веке образуется халязион. Это заболевание возникает 
при воспалении мейбомиевой железы и хряща век. Поскольку сама железа 
располагается в толще века, вскоре на месте ее залегания появляется хоро- 
шо различимый на вид шарик. Его характерная особенность - полная без- 
болезненность даже при надавливании. Другая черта - халязион развивает- 
ся очень быстро, буквально в считанные часы. Утром вы проснулись – веко 
чистое, а вечером посмотрели в зеркало, а на глазу появилось уплотнение, 
плотное на ощупь, в большинстве случаев красноватое. При попытке сме- 
стить кожу пальцами это легко удается (кожа двигается, а плотный комочек 
остается на месте). 

Железа может закупориваться при несоблюдении гигиены, переохлаж- 
дении из-за спазма мышц, попадании в ее отверстие соринки или микроба. 
Нередко халязион появляется на фоне простуды. Поскольку воспаление 
не проявляет себя болью, многие игнорируют халязион и не обращаются 
кврачу. Но убрать его нужно обязательно, поскольку, кроме косметических 
неудобств, это уплотнение может привести к развитию астигматизма, ведь 
плотный шарик постоянно давит на роговицу. 

Иногда халязион отступает и без всякого лечения, однако спустя доволь- 
но длительный срок. Самым простым (и рекомендованным врачами) выхо- 
дом из ситуации служит хирургическое лечение. Несложные манипуляции, 
длительность которых не превышает двух-трех минут позволят избавиться 
отнекрасивого шарика легко и без последствий. Самостоятельно вскрывать 
его нельзя! 

Из народных средств можно посоветовать примочки с отваром укропно- 
го семени (1 ст. л. на стакан воды), компрессы со свежим соком алоэ, настой 
календулы (1 ч. л. на 0,5 стакана воды). Но эти средства помогают далеко не 
всегда, так как лекарственные вещества не проникают в плотный шарик. 
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ЛЕЧИМ ВОСПАЛЕНИЯ = 


Если воспалена роговица 


Расскажите, пожалуйста, про такое заболевание, как 
кератит. Почему оно возникает и как его лечить? 
Г.Ю. Абакова, г. Астрахань 


Ке или воспаление роговицы, может быть вызвано несколькими при- 
чинами, например, травмой. Но в большинстве случаев оно связано с ин- 
фекцией, часто как осложнение инфекционного конъюнктивита. Поэтому во 
избежание развития кератита при любых воспалениях глаз или появлении 
в них неприятных симптомов нужно провериться у офтальмолога. 

Основные проявления кератита, на которые нужно обратить внимание, – 
ощущение песка в глазах, жжение, болезненность, невозможность нормаль- 
но широко открыть глаза, их покраснение, усиленное слезотечение. Из-за 
того, что прозрачность роговицы снижается, ухудшается зрение. Внешне 
роговица выглядит тусклой, матовой, а то и шероховатой. 

Отинфекционного кератита нельзя избавиться с помощью только народ- 
ных средств. Он требует обязательного лечения, иначе на роговице могут 
появиться язвочки, рубцы, воспаление захватит соседние структуры и есть 
риск потерять зрение. 

Поскольку заболевание вызвано бактериальной инфекцией, назначаются 
антибиотики в виде капель и мазей, а в тяжелых, запущенных случаях - и в 
форме таблеток или уколов. Бояться антибиотиков не надо, в этом случае 
их применение оправдано. Но и назначать из себе самим ни в коем случае 
нельзя, так каклекарство подбирается в каждом случае индивидуально! Для 
того чтобы справиться с помутнением, используются специальные «расса- 
сывающие» препараты. Применяются также и физиопроцедуры: УЗИ и рент- 
генотерапия. 

Что касается народный средств, не рекомендуется накладывать на глаза 
тампоны с соком алоэ, облепиховым маслом или чистотелом, как это неред- 
ко советуют: При кератите они бесполезны. 
~ Можно посоветовать такое средство, но оно является вспомогательным 
и должно сочетаться с лечением, назначенным врачом. 

1 ч. л. сухой травы залить стаканом воды, довести до кипения, настоять 
2 часа, процедить. Теплым отваром промывать глаза и делать компресс пе- 
ред сном. 


ЛЕЧЕБНЫЕ ВЕСТИ 23 


= КАК УЛУЧШИТЬ ЗРЕНИЕ = 


Возрастные 
проблемы глаз 


Возраст – не приговор! 


Правда ли, что потеря зрения и тяжелые заболевания глаз 
вроде глаукомы – это неизбежность, которая приходит 
с возрастом? Можно ли как-то от них уберечься? 

П.С. Ляпина, г. Петрозаводск 


ействительно, с возрастом многие функции нашего организма посте- 

пенно снижаются, и это естественный процесс, заложенный генетически 
в каждом живом организме. Относится это и к глазам. Что происходит с ними 
в процессе старения? 

® С возрастом снижается тонус всех мышц, в том числе и тех, что уча- 
ствуют в зрении – удерживают хрусталик, обеспечивают поворот глазного 
яблока, но самое главное – регулируют раскрытие зрачка. Из-за этого с воз- 
растом уменьшается способность адаптироваться к переменам освещения, 
то есть яркому солнцу после выхода на улицу или мельканию картинок на 
экране телевизора. 

® Сам хрусталик постепенно уплотняется, обезвоживается. Это одна из 
причин пресбиопии, или дальнозоркости. 

® Уменьшается выработка слезы железами, из-за чего глаз чаще испыты- 
вает сухость даже в обычных условиях. 

® Постепенно разрушаются светочувствительные клетки в сетчатке, осо- 

| бенноте, что отвечают за восприятие цвета. Мир становится более блеклым, 
труднее различать оттенки близких по спектру цветов. 

® Уменьшается угол периферического зрения, даже если в целом оно 
остается острым. Человек перестает видеть предметы, расположенные по 
сторонам от него. 

Эти процессы происходят практически у всех, но значительно более опас- 
ны такие возрастные заболевания, как глаукома, катаракта, макулодистрофия. 
Они тоже в какой-то степени связаны с возрастом, но их возникновение боль- 
ше обусловлено другими факторами - наследственностью, образом жизни, пи- 

| танием, наличием сопутствующих заболеваний. Профилактикой этих недугов 
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= ВОЗРАСТНЫЕ ПРОБЛЕМЫ ГЛАЗ === = 


нужно заниматься с молодости, и тогда даже в старости есть вероятность того, 
что эти грозные заболевания не проявят себя. Что для этого нужно делать? 

1. Вовремя и правильно лечить все возникающие острые заболевания, 
но особенно те, что могут повлиять на зрение. Это относится к воспалениям 
глаз, нарушениям обмена веществ, инфейциям. 

2. Следить за своим артериальным давлением, уровнем холестерина и глюко- 
зы в крови. Гипертония, атеросклероз исахарный диабет - злейшие враги зрения. 

3. Регулярно посещать офтальмолога для профилактического осмотра, 
даже если вы ни на что не жалуетесь. После 40-45 лет это нужно делать обя- 
зательно хотя бы раз в год. Катаракту и глаукому, обнаруженные на ранней 
стадии, можно если не вылечить, то остановить. 

4. Полностью отказаться от вредных привычек. Это не только курение 
и злоупотребление алкоголем, но и переедание, малоподвижный образ 
жизни, отдых перед экраном телевизора или компьютера. 

5.Качественно и полноценно питаться. Для этого не требуется много денег – 
нужно просто спланировать свой рацион так, чтобы он был сбалансированным. 
Лучше отказаться от банки консервов и купить кочан свежей капусты или мор- 
ковь. Половина того, что вы едите, должна приходиться на овощи, крупы, фрук- 
ты, ягоды и зелень. Еще четверть - на белки - мясо, рыбу, птицу, бобовые. И по- 
следние 25% – это жиры, которые ни в коем случае нельзя исключать. Замените 
животные жиры и маргарин на растительное масло, орехи, семечки. 

6. Больше двигаться и находиться на свежем воздухе. Необязательно 
заниматься спортом, но возьмите за правило: в день проходить не менее 
10 тысяч шагов, желательно в парке или в лесу, подальше от дорог. 

7. Не перенапрягайте глаза без надобности. Не читайте при плохом осве- 
щении, во время поездки в автобусе, в положении лежа. Каждый час давайте 
глазам отдых на 5-10 минут, делайте гимнастику для глаз. 

8. Полноценный сон – важнейшее условие сохранения зрения. 7-8 часов 
в сутки - именно столько вам нужно спать. Старайтесь ложиться и вставать 
в одно ито же время. : 

9. Сохраняйте хорошее настроение и учитесь бороться со стрессами. 
Нервное напряжение приносит глазам вред ничуть не меньший, чем плохая 
экология или многочасовое сидение за компьютером. 


ЭТООЧЕНЬ ВАЖНО! 


Глазам полезно все, что мы считаем красивым, 
приятным и эстетичным. Так, зрачки естествен- 
ным образом расширяются на 45%, когда мы смо- 
трим на того, кого любим. А вот когда мы готовы 
сказать: «Глаза бы мои этого не видели», зрение 
снижается ~ давайте избегать таких ситуаций. 
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Обратима ли дальнозоркость? 


Моя мама после 50 лет все-таки начала носить очки при 
чтении. Говорит, ничего не поделаешь, возраст. Но некоторым 
‘удается сохранять острое зрение до преклонных лет. С чем 
это связано? 

Марина Беркова, г. Тула 


альнозоркость - это самое распространенное возрастное изменение 

зрения. Человеку становится все сложнее различать предметы на близ- 
ком расстоянии, он отодвигает книгу или журнал все дальше и рано или 
поздно надевает очки, потому что иначе ничего уже увидеть нельзя. Почему 
это происходит? 

С возрастом постепенно снижается способность хрусталика изменять 
свою кривизну. К 45 годам в большинстве случаев здоровый глаз не может 
четко различать буквы на расстоянии ближе оптимального (30-35 см). Но 
у одних людей этот процесс протекает быстрее, у других зрение меняется 
медленно, а возраст, когда приходится пользоваться очками, отодвигается. 
Это связано как с индивидуальными особенностями и наследственностью, 
так и с образом жизни. В ответе на первый вопрос этой главы было расска- 
зано о тех факторах, которые способствую ухудшению зрения, и о том, как 
снизить их влияние. Именно они во многом и определяют, как быстро у вас 
появятся изменения остроты зрения. 

Полностью от дальнозоркости избавиться нельзя, она необратима. Очки 
или контактные линзы - это главный способ, который помогает видеть близ- 
ко расположенные предметы. Но можно остановить ухудшение зрения и тем 
самым не менять линзы в очках на более сильные каждый год. Что для этого 
надо сделать? Прежде всего, вам нужно научиться сохранять свои глаза в спо- 
койном и расслабленном состоянии. Попробуйте сначала дать отдых глазам, 
расслабить тело, успокоиться. Потом научитесь расслаблять мышцы глаз. И 
наконец, нужно повысить силу и выносливость косых мышц глаз. Попробуйте 
регулярно выполнять упражнения с наручными и настольными часами. 

Поставьте настольные часы-будильник на таком расстоянии, чтобы мож- 
но было рассмотреть циферблат. Закройте один глаз и посмотрите на цифру 
1 на циферблате настольных часов, затем на цифру 1 на наручных часах. Ци- 
ферблат наручных часов должен быть хорошо освещен. Старайтесь не на- 
прягать глаз. На секунду прикройте оба глаза и сделайте вдох. На.выдохе 
снова посмотрите на свои наручные часы. Закройте глаза и мягко поворачи- 
вайте голову из стороны в сторону. 
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Теперь пришло время посмотреть на цифру 2 - сначала на будильнике, 
а затем на наручных часах. Цифра на наручных часах на этот раз должна вы- 
глядеть четче. Если вам кажется, что этого не происходит, не унывайте. Сно- 
ва повторите цикл - закройте глаза, сделайте повороты головой, глубоко 
вдохните, а потом посмотрите на цифру 3 сначала на будильнике, а затем на 
наручных часах. Повторяйте упражнение, пока не посмотрите на все цифры 
на циферблате, и тогда вы сможете увидеть цифры на наручных часах на- 
много четче. 


Полезные упражнения 


Посоветуйте какой-нибудь простой комплексупражнений, 
который бы не только давал отдых глазам, но и укреплял 
их мышцы. У меня начало ухудшаться зрение, хочу это 
остановить. 

В.Е. Билялова, г. Казань 


розн разновидностей гимнастики для глаз существует очень 
много. При дальнозоркости, например, рекомендуют делать такое 
упражнение. 

Возьмите в руки два карандаша разного цвета, например красного и жел- 
того. Держите красный карандаш вертикально на расстоянии 10 см от носа, 
а желтый - на расстоянии вытянутой руки. Положите руку, в которой вы дер- 
жите желтый карандаш, на стол или подушку. После этого следует совершить 
такие движения, словно вы проводите кончиком носа по граням желтого ка- 
рандаша, поднимаясь и опускаясь. Проделайте это упражнение 3-4 раза. За- 
тем несколько раз подряд проделайте то же самое с красным карандашом. 
Выполняйте это упражнение в течение непродолжительного времени и пре- 
кращайте после того, как возникнет иллюзия удвоения каждого карандаша. 

Хорошо действует на глаза и следующий комплекс упражнений. Его нуж- 
но выполнять ежедневно, утром и вечером, а также во время перерывов 
в работе, требующей напряжения зрения. Несмотря на простоту, эта гимна- 
стика не просто дает отдых глазам, но и тонизиует их. 

® Сядьте на стул, спина прямая. Сильно зажмурьте глаза на 4-5 секунд. 
Затем откройте глаза на 4-5 секунд. Повторите 7 раз. 

® Быстро моргайте в течение 1 минуты. 

® Смотрите 3-4 секунды вдаль, прямо перед собой. Поднимите правую 
руку, поставьте палец руки по средней линии лица на расстоянии 30-35 см от 
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глаз. Переведите взгляд на конец пальца и смотрите на него 4-5 секунд. Опу- 
стите руку. Повторите 10 раз. Упражнение снижает утомление глазных мышц. 

® Закройте веки, массируйте их с помощью круговых движений пальца 
от носа к наружному краю глаза, от наружного края к носу или наоборот. 
Продолжительность - 1 минута. Упражнение улучшает кровообращение. 

® Голова неподвижна. Отведите полусогнутую правую руку в сторону, 
медленно передвигайте палец справа налево, глазами следите за пальцем. 
То же самое выполните в обратную сторону. Повторите 10 раз. Упражнение 
укрепляет мышцы глаз. 

® Посмотрите вдаль прямо перед собой. Переведите взгляд на кончик 
носа на 4-5 секунд. Повторите 8-10 раз. Упражнение хорошо развивает спо- 
собность длительно задерживать взгляд на предметах, расположенных 
вблизи. 

® Голова неподвижна. Поднимите глаза вверх, опустите вниз, посмотри- 
те направо, затем налево. Повторите 7 раз. 

® Голова неподвижна. Поднимите глаза кверху, сделайте ими круговые 
движения по часовой стрелке, затем против часовой стрелки. Повторите 
4-5 раз. Упражнение повышает устойчивость вестибулярных реакций. 

® Глаза закрыты. Голова неподвижна. Поднимите глаза, опустите глаза, 
поверните вправо, затем влево. Повторите 7 раз. 


Две формы болезни 


Чем отличаются между собой открытоугольная 
и закрытоугольная глаукомы? Похожи ли их симптомы? 
Н.В. Самохвалова, г. Самара 


(сете протекает в двух формах, которые несколько отличаются по сво- 
ему течению и симптомам. 

® Открытоугольная глаукома встречается намного чаще, почти в 90% 
случаев. При этой форме заболевания внутриглазное давление повышается 
постепенно, из-за медленного старения стенки шлеммова канала, по кото- 
рому и оттекает жидкость из камер глаза. Поэтому человек очень долго мо- 
жет не испытывать никакого дискомфорта и не обращается к врачу. Иногда 
возникает легкое затуманивание зрения. Больной идет к врачу, только когда 
зрение уже значительно ухудшается, а очки не помогают. 

ө Закрытоугольная глаукома - значительно более редкая форма. Она 
чаще встречается у людей с сильной дальнозоркостью. Для закрытоуголь- 
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ной глаукомы характерны головные боли и ощущение давления и боли 
в области глаза, затуманивание зрения. Нередко заболевание начинается 
сострого приступа, который сопровождается сильной болью в области гла- 
за и головы, общим недомоганием, нередко тошнотой и рвотой. При взгля- 
де на источник света возникают радужные круги. Это связано с резким по- 
вышением внутриглазного давления. Провокаторами приступа могут быть 
эмоциональное возбуждение, обильный прием жидкости, переедание, упо- 
требление алкоголя. После приступа может необратимо пострадать зри- 
тельный нерв. 

Ита, и другая формы чрезвычайно опасны. Распознать их на ранней ста- 
дии сложно, именно поэтому требуется измерение внутриглазного давле- 
ния. Насторожить и стать причиной обращения к врачу должны беспри- 
чинное слезотечение, чувство распирания в глазу, частые головные боли, 
появление тумана перед глазами. 


Причины глаукомы 


Моя бабушка и тетя в старости почти потеряли зрение из-за 
глаукомы. Говорят, болезнь наследственная. С чем она еще 
связана? 

Анна Осеева, г. Пермь 


(унон причина глаукомы - постоянное или периодическое повыше- 
ние внутриглазного давления из-за нарушения оттока влаги из глаза. 
Жидкость в глазном яблоке заполняет переднюю и заднюю камеры, и она 
постоянно по специальной дренажной системе оттекает в вены, удаляя из 
глаза токсичные продукты обмена веществ. 

С возрастом стенки канала, по которому отходит жидкость, могут изна- 
шиваться, уплотняться, возникает застой влаги, и внутриглазное давление 
повышается; Нарушается питание и дыхание нервных клеток и их волокон, 
жоторые уже не восстанавливаются. Именно поэтому глаукома - заболева- 
ние необратимое. Его можно предотвратить или остановить развитие, но 
полностью вылечить пока не удается. 

Глаукома редко встречается у молодых людей, это возрастное заболева- 
ние. Но количество прожитых лет - предрасполагающий фактор. Большую 
роль играют и другие причины: 

® неблагоприятная наследственность (наличие случаев заболевания 
глаукомой в истории семьи); 
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сахарный диабет; 

возрастные сосудистые заболевания; 
остеохондроз шейного отдела позвоночника; 
выраженная дальнозоркость; 

употребление лекарств, расширяющих зрачок; 
курение, употребление алкоголя; 

катаракта; 

® некоторые профессии (работа в ночную смену, в наклонном положе- 
ниии др.). 

Чем больше этих отрицательных воздействий имеется у вас, тем больше 
риск развития глаукомы. В любом случае, и это касается всех людей вне за- 
висимости от наследственности, после 40-45 лет нужно регулярно прове- 
рять свое внутриглазное давление у врача! 


Как лечат глаукому? 


Что сейчас используют для лечения глаукомы? Может ли 
помочь народная терапия? Или, как говорят, болезнь все равно 
неизлечима? 

Н.П. Ермакова, г. Магнитогорск 


еек необратима, то есть если погибли нервные клетки, вновь вернуть 
их к жизни нельзя. Но это не значит, что лечить болезнь не нужно. Наобо- 
рот, чем раньше начато лечение, тем больше вероятность того, что дальней- 
шее ухудшение зрения удастся остановить. 

Основная задача - снизить внутриглазное давление. Для этого использу- 
ется три главных направления. 

Медикаментозное лечение. Назначаются капли-миотики для снижения 
внутриглазного давления, препараты адреналина, тимолола малеата, моче- 
гонные средства и другие лекарства. У врача есть большой выбор средств, 
и назначаются они с учетом состояния больного, сопутствующих заболева- 
ний, противопоказаний. 

Самостоятельно применять эти средства, менять их дозировки и пользо- 
ваться советами знакомых или информацией из Интернета категорически 
нельзя, так как у лекарств от глаукомы немало побочных действий, они вли- 
яют на сердце и сосуды. 

Кроме этих специальных средств, используются препараты, улучшающие 
обменные процессы в сетчатке и зрительном нерве, витаминные комплексы, 
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антиоксиданты. Применяют и физиотерапию - магнитотерапию, электрости- 
муляцию зрительного нерва и низкоэнергетические лазеры. 

Важно! При приступе глаукомы, сопровождающемся рвотой, головной 
болью, снижением зрения, нужно обязательно вызвать скорую помощь! 

Лазерное лечение. Лазерная операция‘используется для улучшения отто- 
ка жидкости из глаза. При выполнении лазерных операций требуется только 
местное обезболивание, они часто проводятся амбулаторно и не требуют 
госпитализации. Но, к сожалению, у них есть и недостатки. Их действие ос- 
новано на ожоге ткани либо на микровзрыве, поэтому происходит омертве- 
ние или рубцевание. Они не излечивают болезнь, но на какое-то время дают 
стойкое снижение внутриглазного давления. 

Хирургическое лечение. Его применяют тогда, когда лечение с использо- 
ванием капель и других лекарств не нормализует внутриглазное давление. 
Основными показаниями для операции являются стойкое и значительное 
повышение давления и прогрессирующее ухудшение зрения. Вид, характер 
и объем оперативного вмешательства зависят от формы глаукомы и причи- 
ны, вызвавшей повышение внутриглазного давления. Однако даже в случае 
успешного проведения операции возможно, что внутриглазное давление не 
снизится. 

Вы спрашиваете, могут ли помочь справиться с глаукомой народные 
средства? К сожалению, ответ отрицательный. Если у вас обнаружили эту 
болезнь, нужно обязательно следовать рекомендациям и лечению, назна- 
ченному врачом. Никакие компрессы, примочки, настои и отвары не могут 
остановить ухудшение зрения, а если лечение затягивать, ваше состояние 
быстро начнетухудшаться. 

Это незначит, что вам ничего не нужно предпринимать и полагаться толь- 
ко на лекарства. Что вы можете сделать, чтобы лечение было более успеш- 
ным? 

• Соблюдайте режим. Регулярный сон (не менее 7-8 часов в сутки), про- 
гулки на свежем воздухе, молочно-растительная диета. 

• Не употребляйте кофе, спиртные напитки; прием жидкости ограничьте 
до 4-5 стаканов в сутки. 

• Употребляйте продукты мочегонного действия. Это арбузы, березо- 


. вый сок, петрушка, смородина, виноград, земляника, укроп, шиповник, тык- 


ва, хрен, капуста, редька, рябина. 

е Вам противопоказана тяжелая работа, внаклонку и в ночное время. 

• Не стоит носить тугие воротнички и пояса - это вызывает повышение 
внутриглазного давления. 

® Снижает повышенное внутриглазное давление зеленый цвет лугов 
и лесов - давайте отдых глазам, выезжая за город. 

® В солнечные дни нужно носить солнцезащитные очки с зелеными сте- 
клами. 
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Чем опасна катаракта? 


Что такое катаракта? С чем связано ее появление и чем она 
опасна? 
К.И. Ющенко, г. Белгород 


бора – грозное заболевание, которое чревато полной потерей зре- 
ния. Связано оно с необратимыми обменными процессами в хрусталике 
глаза, которые приводят к его постепенному помутнению. Вы наверняка 
слышали о свободных радикалах, агрессивных соединениях, которые обра- 
зуются в процессе обмена веществ. Накапливаясь в хрусталике, они вызыва- 
ют нарушение структуры его белков. В молодости в организме образуется 
достаточное количество антиоксидантов, которые борются с радикалами, но 
с возрастом их активность снижается. Если есть нарушения питания тканей 
глаза, снижен иммунитет, то развивается катаракта. 

Чем старше человек, тем выше риск развития катаракты. Но это связано 
не только с возрастом, но и с сопутствующими заболеваниями и негативны- 
ми факторами. К ним относятся: 

® хронические заболевания желудка, кишечника, печени; 
употребление алкоголя и курение; 
прием некоторых лекарств; 
длительное пребывание на солнце без защитных очков; 
сахарный диабет; 
неблагоприятная экологическая обстановка; 
питание, обедненное витаминами. 

Самое важное при катаракте - обнаружить ее как можно раньше. В этом 
случае можно приостановить развитие болезни специальными витаминны- 
ми каплями или препаратами и обойтись без операции. В ответах на преды- 
дущие вопросы уже не раз говорилось, что после 40 лет нужно регулярно 
проходить обследование у офтальмолога. Кроме измерения внутриглазно- 
го давления, он проведет биомикроєкопию глаза с помощью щелевой лам- 
пы, что позволит ему вовремя заметить изменения в хрусталике. 

Вы можете проверить прозрачность хрусталика и самостоятельно. 

Вырежьте кусочек черной бумаги размером 3х3 см и сделайте в его цен- 
тре отверстие с помощью иголки. После этого поднесите самодельные очки 
близко к своему глазу и посмотрите на белый лист бумаги. Если лист будет 
белый по всей поверхности, то ваш хрусталик прозрачен. Если же на листе 
появляются темные пятна, то это признаки помутнения хрусталика, и с по- 
ходом к офтальмологу медлить не стоит. 
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Обязательна ли операция? 


Правда ли, что единственный споєоб вылечить катаракту — 
это операция? Неужели нет никаких народных средств или 
аптечных лекарств? 

К.З. Миянова, г. Чебоксары 


КЛ лечения катаракты зависит от ее стадии и тяжести заболева- 

ния. В начальных стадиях применяются различные лекарственные 
препараты, которые позволяют нормализовать обменные процессы в хру- 
сталике. Лечение всегда комплексное, то есть назначается не какое-то одно 
лекарство, а сразу их комплекс. Применять эти средства нужно регулярно 
и постоянно, в точном соответствии с назначением врача. Наименований 
средств много, каждое предназначено для определенной формы и фазы бо- 
лезни, у них есть противопоказания и побочные эффекты. Поэтому самосто- 
ятельно применять их нельзя. 

Даже лечение самыми современными средствами, действие которых 
подтверждено клинически, не дает просветления уже помутневшего веще- 
ства или капсулы хрусталика и помогает только при начальных формах. 

На сегодняшний день единственным надежным способом полного избав- 
ления от катаракты является операция по замене хрусталика. Такую проце- 
дуру использовали даже в древности! Потому что иных альтернатив просто 
не существует. 

Восстановить зрение можно даже при почти полной его потере из-за ка- 
таракты. Главное - не затягивать обращение к врачу. Если к катаракте при- 
соединятся другие заболевания, поражающие сетчатку и зрительный нерв, 
операция уже не поможет. 

Бояться операции не нужно. Ее технология отработана до мелочей, по- 
бочные эффекты и рецидивы бывают крайне редко. Используются методики, 
которые максимально уменьшают травмирование глаза, – ультразвук, лазер. 

После того как мутный хрусталик удален, на его место ставится искус- 

` ; ственная линза, изготовленная из легкого и удобного в обработке матери- 
ала. Иногда, в редких случаях, если по каким-то причинам поставить искус- 
ственный хрусталик невозможно, применяются контактные линзы, которые 
надеваются на роговицу. 
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Как сохранить 
глаза 
красивыми 


Почему 
выпадают ресницы 


В последнее время у меня стали часто выпадать 
ресницы. С чем это может быть связано? Как их 
‘укрепить? 
Эльмира Арсашева, г. Казань 


Ме" неполадки в организме могут привести к ухудшению кровообра- 
щения в веках. В результате ресницы начинают слишком часто и быстро 
выпадать. Первое, что вам надо сделать в такой ситуации, - определить при- 
чину такого нарушения. 

® Вспомните, не покупали ли вы недавно новую тушь для ресниц, тени 
для век, жидкость для снятия макияжа или другие косметические сред- 
ства. 

Проверьте не только декоративную косметику, но и средства ухода за ко- 
жей лица (от мыла до крема для кожи вокруг глаз). Возможно, они вызывают 
у вас аллергическую реакцию, и вам следует на некоторое время отказаться 
от косметики, а затем сменить привычные средства. 

® Даже если у вас нет аллергии, всегда смывайте косметику перед сном. 
Это правило индивидуальной гигиены должно соблюдаться настолько же 
строго, как чистка зубов или мытье рук. Во время сна все ткани отдыха- 
ют и восстанавливаются. Никакая косметика не должна мешать им в этот 
период. 

® Иногда ресницы начинают усиленно выпадать после таких процедур, 
как искусственное наращивание, перманентный макияж, придание формы 
специальными щипцами. Все эти услуги салонов красоты нельзя назвать 
безвредными. К тому же, некоторые косметологи могут для подобных про- 
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цедур использовать материалы низкого качества, плохо обрабатывать ин- 
струменты. Поэтому после искусственного улучшения внешнего вида через 
какое-то время вы начинаете замечать, как быстро тает ваш естественный 
ресничный запас. 

ә Помните, что для крепких ресниц, очень важно полноценное пита- 
ние. Особенно на их состоянии сказывается дефицит витаминов А, В и Е. 
Ешьте овощные салаты с растительным маслом, не забывайте о кисломо- 
лочных продуктах. Придерживайтесь правил рационального питания. 
Коррекция меню может стать достаточно мощным лекарственным сред- 
ством. 

® Если вы принимаете какие-либо лекарственные препараты, выпадение 
ресниц может быть связано именно с этим. Проконсультируйтесь с врачом 
для назначения вам другого лекарства. 

® Также вам понадобится консультация специалиста, если у вас есть зуд 
и жжение в области глаз, а также другие симптомы, указывающие на воспа- 
лительные заболевания глаз (например, конъюнктивит). Эти же симптомы 
могут говорить о наличии в коже демодекс-клеща. Эти заболевания могут 
ослаблять волосяные луковицы, тем самым усугубляя процесс ресничного 
осыпания. Сходите на консультацию к врачу и сдайте соответствующие ана- 
Лизы. 

• Иногда причиной выпадения ресниц становятся и другие нарушения, 
например заболевания щитовидной железы. В этом случае вам надо обра- 
титься к эндокринологу. 

® Какова бы ни была причина вашего недуга, не откладывайте ее выяс- 
нение и лечение. Помните, что красивые и густые ресницы не только явля- 
ются вашим украшением, но и имеют защитную функцию нежной кожи век 
и конъюнктивы. 

[5] дополнении к назначенному вам комплексу лечебных мероприятий ис 
пользуйте народные средства укрепления ресниц. 

Хорошим питательным и укрепляющим действием обладают многие рас- 
тительные масла, например касторовое и льняное. С помощью ватной па- 
лочки или ватного диска наносите их на край века и ресницы от корней до 
кончиков. 


ЭТООЧЕНЬ ВАЖНО! 


Средняя «продолжительность жизни» 
одной реснички - от 3 до 6 месяцев. Потом 
она выпадает, и на ее месте растет новый 
волос. На верхнем веке в среднем на 70-100 
ресничек больше (и они на 2-3 мм длиннее), 
чем на нижнем. 
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Крем для век 


Кроме обычных баночек с различными кремами для кожи лица 
в магазинах есть маленькие тюбики с кремом специально для 
век. Есть лиу него какие-то особенности? Имеет ли смысл 
использовать его, или можно наносить на веки и обычный 
крем? 

Екатерина Захаровна Имокрова, г. Москва 


В= удивляет, что для кожи век применяют особый крем. Но подумайте: во- 
круг глаз находится очень нежная и тонкая кожа. У нее практически нет 
защитной жировой прослойки, поэтому она еще и очень чувствительная. 

По этой причине косметологи не советуют использовать для нее обыч- 
ный крем. Он слишком тяжелый для такой нежной области. Гораздо лучше 
для этого подходит специальный крем, который разработан с учетом осо- 
бенностей кожи век. Если вы не хотите покупать такое дорогостоящее сред- 
ство, то отдайте предпочтение легкому дневному крему. 

В любом случае запомните несколько правил по подбору средства 
для ухода за кожей век. 

1. Внимательно изучите состав. Выбирайте средства, где есть нату- 
ральные экстракты растений (например, календулы). Желательно, чтобы 
они были указаны в начале состава; в конце пишут те компоненты, которые 
содержатся в минимальных количествах. 

Не используйте крем для век, содержащий кофеин и спирты. Эти веще- 
ства обезвоживают кожу, за счет чего устраняются отеки, кожа выглядит 
свежей и отдохнувшей. Такой крем для век хорош, когда утром нужно на ка- 
кую-нибудь важную встречу, где выглядеть надо на все 100%. Минусом же 
является то, что этот эффект недолговечен, через пару часов его действие 
заканчивается. А пересушенная кожа становится более подверженной раз- 
дражению, быстрому появлению морщин ит.п. 

Гораздо лучше действуют кремы, в которых содержатся витамины и ми- 
неральные вещества. Они не обладают мгновенным эффектом, зато посте- 
пенно оздоравливают кожу, стимулируют выработку коллагена, который 
и отвечает за упругость. 

2. Обратите внимание на упаковку. Если есть выбор, лучше возьмите 
крем для век в тюбике с дозатором. Так снижается взаимодействие крема 
с окружающей средой и меньше шансов, что в него проникнут вредные 
бактерии. Если вы все же приобрели крем в баночке, то не опускайте в него 
пальцы, а используйте специальную лопаточку. Руками вы можете занести 
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в крем пылинки и микроорганизмы, отчего крем испортится и не будет ока- 
зывать полезного влияния на кожу. Не снимайте полностью защитную плен- 
ку, которая находится под крышкой баночки. Она препятствуют попаданию 
в крем воздуха и других веществ. 

3. Следите за результатами. Если после применения вновь приобре- 
тенного крема кожу век начинает щипать, она краснеет, появляются другие 
неприятные ощущения, значит, крем не подошел. Возможно, у вас аллергия 
на какой-то компонент или продукт не подходит вам по текстуре. 

Не рискуйте здоровьем кожи, откажитесь от этого средства. Если у вас 
уже случалось такое, и вы боитесь, что очередной крем может не подойти 
вам, выберите средство для чувствительной или склонной к аллергии коже. 

4. Наносите крем правильно. Вокруг глаз наносите крем похлопыва- 
ющими движениями безымянных пальцев, так как эти пальцы менее все- 
го подвижны. Их движения намного мягче, чем, например, похлопывания 
средних, указательных пальцев или мизинцев. 

Помните о том, что любые средства необходимо наносить по массажным 
линиям, чтобы предотвратить ненужное растягивание кожи и появление 
морщин. По нижнему веку крем распределяйте от внешнего уголка глаза 
квнутреннему, вдоль выступающей над щеками окологлазной косточки. По 
верхнему веку, наоборот, похлопывающие движения начинайте от внутрен- 
него уголка глаза к внешнему. 


Опасная косметика 


Косметологи и продавцы косметики никогда не говорят о том, 
что их продукция может быть вредной. Расскажите, какие 
компоненты в составе теней, подводок и тушей для ресниц 
могут спровоцировать раздражение глаз и связанные с этим 
нарушения? 

Анна Шавсамова, г. Уфа 


К“ вы и опасаетесь, в составе косметики могут оказаться вредные хими- 
ческие соединения. Некоторые из них способны инициировать аллергию 
или даже накапливаться в организме, оказывая вредное влияние на него. 

Если вы заботитесь о здоровье своих глаз, читайте состав косметики, 
которую вы собираетесь купить для макияжа век и ресниц. Если вы видите 
в нем опасные компоненты, о которых будет сказано ниже, откажитесь от 
такой покупки. 
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1. Наиболее вредными в составе красящего вещества карандаша для 
подводки глаз являются: 

® ПЭГ-6 сорбитанстеарат - может возбуждать аллергию, кожный зуд 
и жжение. 

® Силикон - может вызывать аллергическую реакцию и даже интокси- 
кацию организма. 

® Метилпарабен- действует раздражающе на кожу вокруг глаз, а также 
на легкие. 

® Пропилпарабен - при накоплении в организме вызывает нарушения 
работы эндокринной системы. 

® Бутилокситолуол – может возбудить зуд, красноту, шелушение. 

® Диоксид титана – способствует появлению опухолей, раздражает 
кожные покровы, слизистую глаз, легких. 

е Алюминиевый порошок – может отрицательно влиять на репродук- 
тивную и нервную системы. 

2. Какие вредные вещества могут быть в жидкой подводке для глаз? 
Кроме тех, какие были перечислены выше, существуют такие: 

® Денатурированный спирт- способен вызывать нарушение функцио- 
нирования эндокринной системы, появление аллергии даже при попадании 
ничтожных доз. 

® Пропиленгликоль - часто становится причиной раздражения кожи и глаз. 

3.В тенях для век могут присутствовать ацетат токоферола и оксид цин- 
ка - в небольших дозах они безопасны, но при ежедневном использовании 
способны вызвать раздражение, шелушение и жжение кожи век. 

4. В средствах для снятия макияжа глаз тоже используются агрессив- 
ные компоненты. 

® Бензиловый спирт – способен возбудить не только аллергическую 
реакцию, но и нарушение работы эндокринной системы. 

® Полоксамер 184 – сильный растворитель, действующий отравляюще 
на весь организм. 

® Лаурилсульфат натрия - высушивает кожные покровы, повышая 
риск воспалительных явлений. 

® Триэтаноламин - токсичное вещество, способное вызывать длитель- 
ное раздражение и аллергические реакции. 

5. В косметической туши может содержаться большинство указанных 
выше ингредиентов. Кроме них угрозу представляют красители, которые 
способны возбудить жжение и раздражение глаз. 

® Есливы приобрели тушь для макияжа глаз, но при применении ощуща- 
ете какой-либо дискомфорт (зуд, слезотечение или др.), немедленно смойте 
ее и откажитесь от дальнейшего применения. 

® Пользуйтесь косметикой умеренно. Приходя домой, смывайте ее. Чем 
чаще вы будете пользоваться тушью и чем больше у нее дополнительных 
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функций (удлинение, увеличение объема, подкручивающий эффект и т.п.), 
тем больше вероятность развития аллергии на коже вокруг глаз. Также по- 
вышается риск повышенного выпадения ресниц и слезоточивости. 

® Не покупайте сразу несколько видов окрашивающих средств для рес- 
ниц. Чем дольше у вас хранится каждая из уже открытых тушей, тем больше 
на их щеточках скапливаются и размножаются бактерии. 

® Старайтесь не пользоваться водостойкой тушью. В ней содержится 
максимум вредных едких веществ. Кроме того, ее очень непросто смыть. 
Для этого используются средства, в составе которых есть щелочи и спирт. 
А это крайне неполезно для кожи век. 


Как убрать 
«гусиные лапки» 


Как можно уменьшить морщины вокруг глаз, не прибегая 
к эстетической хирургии? 
Яна Маратовна Нискецкова, г. Владивосток 


"рн кожа становится тоньше, теряет свою эластичность. Это при- 
водит к возникновению морщин и тонких линий, первые из которых 
обычно проявляются вокруг глаз – кожа там самая тонкая. 

Чем раньше вы начнете проводить профилактику «гусиных лапок», тем 
лучше. Но вы правильно делаете, что не спешите покупать дорогие крема 
с гормональными компонентами и обращаться за услугами пластических 
хирургов. Эти методы чреваты серьезными осложнениями. А вот проверен- 
ные народные средства - маски, компрессы и массаж для области вокруг 
глаз – будут безопасны и окажут неоценимую пользу красоте ваших глаз. 


Маски для веки области вокруг глаз 
`. ® Возьмите полосу марли, выложите сверху питательную кашицу для 
процедуры, накройте еще одной полосой. Если вам будет так удобнее, то 
можете разрезать на две части. Теперь накладку положите на прикрытые 
глаза и выдержите 15-25 минут. Сняв с век маску, промойте их прохладной 
водой. 
® Из каких ингредиентов лучше всего сделать маску для век? Для про- 
филактики морщин и возрастных изменений зрения наилучшим образом 
подойдут сырой или отварной картофель, арбуз и огурец, банан и персик, 
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некислое яблоко и виноград, абрикос и малина. Все вышеперечисленные 
варианты можете протереть в кашицу при помощи вилки или терки, а мо- 
жете накладывать на веки цельными кружочками без марлевой накладки. 

® Также для этого подойдут прокрученный в мясорубке корень петруш- 
ки или овсяные хлопья, заваренные кипятком и остуженные до чуть теплого 
состояния. 

® Если не хотите делать марлевые повязки, можете просто нанести на 
кожу вокруг глаз сметану или мед. 


Компрессы для век 

® Смочите ватные диски (или кусочки ваты) в приготовленном составе 
и положите на веки. Через 10-20 минут снимите компресс и смойте его остат- 
ки прохладной водой. 

е Чтобы приготовить компресс для век вы можете воспользоваться та- 
кими ингредиентами, как натуральный сок алоэ, любые нерафинирован- 
ные растительные масла. Особенно хорошо против морщин масла персика 
и абрикоса, миндаля, жожоба и облепихи, оливковое и касторовое (не толь- 
ко избавит веки от морщин, но и «подкормит» ваши ресницы). 

® Также можете использовать сливочное масло и молоко, чайные пакети- 
ки отсвежего спитого чая (черного или зеленого, без искусственных добавок). 

® Если захотите, можете приготовить для этого и травяные настои (шал- 
фей и череда, петрушка и ромашка, липовый цвет и мята, календула и лопух, 
душица). Готовятся они очень просто: 1 ст. л. сухих трав залейте стаканом 
кипятка, настаивайте 2 часа. 

® Старайтесь, чтобы состав масок и компрессов не попал вам в глаза. Для 
этого ложитесь не строго горизонтально, а слегка приподняв голову так, 
чтобы избыточная влага могла стекать по вашим щекам. 

® Чередуйте различные маски и компрессы между собой, чтобы кожа не 
привыкала к однообразным компонентам. 


Антивозрастной массаж 

Массаж для области вокруг глаз вы можете делать в тот момент, когда на- 
носите крем или масло. 

® Слегка постукивайте подушечками пальцев по области вокруг глаз. 

® Аккуратно нажимайте ими на внешние уголки глаз, где сосредотачива- 
ются первые «гусиные лапки». 

® Легкими нажатиями пройдитесь подушечками безымянных пальцев от 
внутренних уголков глаз по области под бровями к внешним уголкам глаз, 
а затем под глазами к переносице. 

®_ Возьмите за правило делать общую зарядку для глаз ~ это хорошая про- 
филактика преждевременных морщинок и ухудшения зрения. Различные 
упражнения вы можете найти в специальной главе, посвященной гимнастике. 
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ө Любая кожа, в том числе и вокруг глаз, подтягивается и становится бо- 
лее упругой от контрастных водных процедур. Умывайтесь попеременно 
теплой и холодной водой. Протирайте лицо и область вокруг глаз кубиком 
льда (вы можете заморозить не только обычную воду, но и травяной настой). 

® Избавляйтесь от вредных привычек, способствующих увеличению 
морщин в области глаз. Не трите глаза, не щурьтесь и не хмурьтесь, не кури- 
тё и не пейте алкоголь. 

® Перед сном обязательно смывайте весь макияж, на солнце носите шля- 
пу сширокими полями и качественные солнцезащитные очки. 

® Берегите кожу век, ведь убрать морщины слица довольно сложно (раз- 
глаживанию поддаются лишь мелкие неглубокие морщинки), а вот пред- 
упредить их появление вам вполне по силам. 


Полезные маски 


Приведите рецепты масок для век, которые полезны как для 
кожи, так и для глаз. 
Ксения Васильева, г. Челябинск 


А маски для глаз, которые вы можете приготовить из самых обыч- 
ных ингредиентов в домашних условиях, окажутся вдвойне полезными. 
С их помощью вы за максимально короткое время улучшите состояние кожи 
вокруг глаз. Кроме того, снимете усталость с глаз, повысите тонус сосудов, 
проведете профилактику многих проблем со зрением. Итак, какие народные 
рецепты красоты и здоровья вы можете взять на заметку? 


Банановая маска 

Эта маска вернет блеск вашим глазкам и разгладит кожу век, проведет 
профилактику морщин. 

Возьмите 1/2 часть очищенного банана, измельчите его в блендере или 
разотрите вилкой, сделав из него пюре. Смешайте получившуюся банановую 
массу с 1 ч. л. холодной сметаны или творога. Готовую маску нанесите на за- 
крытые глаза и оставьте на 15-20 минут. Смойте прохладной водой. 


Картофельная маска 

е От усталости глаз, темных кругов и мешков под глазами вас выручит 
маска из картошки. Измельчите на мелкой терке 1/2 часть картофеля. Сме- 
шайте получившуюся массу спшеничной мукой имолоком, чтобы получилась 
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кашица сметанообразного состояния. Готовую массу нанесите на кожу во- 
круг глаз и оставьте на 15-20 минут. Усталость глаз как рукой снимет. 

® Если у вас мало времени, можете воспользоваться более быстрым 
и простым способом. Вымойте картофелину. Отрежьте 2 кружочка от нее 
и наложите их на веки. Или отожмите сок из картошки, пропитайте в нем 
ватные диски и наложите их на глаза. 


Маска со сметаной и петрушкой 

Это один из самых популярных народных рецептов, позволяющих очень 
быстро избавиться от отеков. 

2ч.л. сметаны смешайте с 1 ч.л. измельченной свежей петрушки. Получив- 
шуюся массу наложите на кожу вокруг глаз и оставьте на 20 минут. Смойте 
маску для глаз прохладной водой. 

Вместо сметаны можете использовать смесь кефира (или йогурта без ку- 
сочков фруктов и злаков) и творога. Только проследите, чтобы в составе не 
было консервантов, ароматизаторов и другой химии. 


Чайные пакетики 

Эта очень простая и быстро приготовляемая маска для глаз подойдет тем, 
кто много времени проводит за компьютером. Она прекрасно снимает отеч- 
ность век, усталость и воспаление глаз, стимулирует выработку слизистой 
жидкости, а также убирает темные круги под глазами. 

® 2 только что использованных чайных пакетика положите в морозил- 
ку. Минут через 10 они охладятся, но еще не станут льдинками. В это время 
и надо достать их и наложить на веки на 20 минут. 

® Можете дополнить этот рецепт. Пока пакетики охлаждаются, сде- 
лайте следующую смесь: 1 ст. л. тертого картофеля смешайтес 2 ч. л. жир- 
ных сливок или сметаны. Наложите эту массу на нижние веки, а прохладные 
чайные пакетики – на закрытые верхние веки. Через 15 минут смойте маску 
вокруг глаз теплой водой. 


Огуречная маска 

Эта маска для глаз улучшает латати аат освежает и устраняет си- 
няки под глазами. 

Смешайте 1 ч. л. измельченного на мелкой терке огурца, 1 ч. л. мелко наре- 
занного кориандра и 1 ст. л. сметаны. Получившуюся смесь нанесите на кожу 
вокруг глаз и смойте через 20 минут. 


42 ЛЕЧЕБНЫЕ ВЕСТИ 


= СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ 


Секреты здоровья 


Самые важные витамины 


Какие витамины, кроме А в рыбьем жире, который 
настоятельно советует принимать мне врач, полезны для 
глаз? В каких продуктах их искать? 

В.А. Ляпина, г. Северодвинск 


Н асамом деле, достаточно сложно определить, какой витамин или микро- 
элемент особенно важен для здоровья глаз и хорошего зрения. Наши 
глаза – сложнейший орган, в котором ежесекундно происходят десятки хи- 
мических реакций. В них принимают участие сотни ферментов и соедине- 
ний. Часть из них наш организм синтезирует сам, но все же для большинства 
таких реакций требуется постоянное поступление определенных веществ 
извне. Именно поэтому сбалансированное питание так важно для поддер- 
жания здоровья глаз. 

® Витамин А (ретинол, или, как его называют, витамин зрения), по- 
жалуй, важнейшее соединение, которое должно постоянно поступать с пита- 
нием. Он относится к жирорастворимым витаминам. Витамин А входит в со- 
став зрительного пигмента палочек сетчатки глаза ~ родопсина и зрительного 
пигмента колбочек ~ йодопсина. Поэтому недостаток витамина А сказывается 
на нарушении цветового ощущения и ухудшении зрения в темноте («куриная 
слепота»). Чтобы избежать гиповитаминоза, нужно включать в рацион про- 
дукты, богатые ретинолом или бета-каротином, которые уже внутри орга- 
низма превращаются в витамин А. В чистом виде в растительных продуктах 
витамин А не содержится. В то же время многие из них (абрикосы, миндаль, 
морковь, шпинат, баклажан, спаржа, свекла, вишня, зеленый лук, красный пе- 
рец, черная смородина, персики, мандарины, дыня и др.) содержат каротин. 
Для нормального усвоения каротина требуется жир. По этой причине нужно 
заправлять овощные салаты растительным маслом, йогуртом или сметаной. 
Сам витамин А содержится исключительно в продуктах животного происхож- 
дения, таких, как сливочное масло, яичный желток, печень. Наиболее богаты 
им печень рогатого скота и свиньи, жир печени трески (рыбий жир). 

® Витамин С (аскорбиновая кислота) участвует во многих важнейших 
реакциях, связанных с окислительно-восстановительными процессами, 
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способствует восстановлению и заживлению тканей, повышает устой- 
чивость клеток к различным видам стресса и обеспечивает нормальную 
работу иммунной системы. Обнаружено, что витамин С защищает хруста- 
лик от образования свободных радикалов, в особенности тех, появление 
которых вызвано действием ультрафиолетовых лучей. Исследование по- 
казало, что между содержанием витамина С и частотой заболеваемости 
катарактой существует прямая связь. Ежедневная доза в 500 мг витамина 
С является средством профилактики этого заболевания. Поскольку аскор- 
биновая кислота не вырабатывается в организме человека, она должна 
поступать с пищей. Самые доступные и богатые аскорбинкой продукты – 
сухой шиповник, квашеная капуста, сладкий перец, клубника, смородина 
черная и красная, цитрусовые, крапива. При нагревании теряется больше 
половины витамина С. 

® Витамин В1 (тиамин) участвует практически во всех химических реак- 
циях, происходящих в тканях глаза. Его недостаток влияет на остроту зрения 
и является фактором риска развития воспалений. Наш организм этот вита- 
мин не синтезирует, он должен поступать с пищей. Его главные источники — 
орехи, семена, отруби, фасоль. 

® Витамин В2 (рибофлавин) необходим для окислительно-восстанови- 
тельных процессов. Он входит в состав зрительного пурпура, защищающего 
сетчатку от вредного воздействия ультрафиолетовых лучей. При пеллагре 
(это заболевание, вызванное недостатком в организме витаминов груп- 
пы В) именно поражение колбочек сетчатки делает их сверхчувствитель- 
ными к свету. Богаты рибофлавином семена подсолнечника, печень, почки, 
сердце, молоко и молочные продукты, яйца и зеленые овощи. Потребность 
в рибофлавине повышается при различных заболеваниях и стрессовых со- 
стояниях. 

® Витамин ВЗ (РР, ниацин, никотиновая кислота) участвует в окис- 
лительно-восстановительных реакциях, обеспечивает нормальный рост, 
благоприятно влияет на жировой обмен и снижение холестерина в крови 
у больных атеросклерозом. Никотиновая кислота содержится во многих 
продуктах. Но витаминная ценность продуктов зависит не только от коли- 
чества содержания витамина ВЗ, но и от форм, в которых он содержится. Так, 
в бобовых культурах он находится в легкоусвояемой форме, а в зерновых 
(рожь, пшеница) содержится почти неусвояемая организмом форма. Богаты 
ей мясо домашней птицы, грибы, сельдь, бобовые, картофель (запеченный 
вместе с кожурой). 

ә Витамин В12 (кобаламин, цианокобаламин) расщепляет жиры, уча- 
ствует в биосинтезе нуклеиновых кислот, оказывает влияние на обмен ве- 
ществ, преимущественно белков, и на процесс кроветворения, активизируя 
свертывающую систему крови. В организм человека витамин В12 поступает 
только с пищей животного происхождения и пивными дрожжами. Если вы 
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придерживаетесь вегетарианской диеты, вам нужно принимать поливита- 
минные комплексы с витамином В12. 

ө Витамин Е (токоферола ацетат) является природным противоокис- 
лительным средством (антиоксидантом). Он участвует в биосинтезе белков, 
росте клеток, втканевом дыхании и других важнейших процессах клеточно- 
го обмена. Наиболее богаты токоферолами растительные масла, особенно 
кукурузное и хлопковое, а также масло, получаемое из пшеничных зароды- 
шей. А вот продукты животного происхождения бедны им. 

® Кроме витаминов, для здоровья глаз обязательно необходимы и неко- 
торые микроэлементы. Прежде всего это кальций, калий, цинк и медь. Вос- 
полнить их дефицит помогают молочные продукты, орехи, бананы, зеленые 
овощи. 


Как питаться при глаукоме 


Существует ли какая-то диета при глаукоме? У меня она 
в самой начальной стадии, и очень хочется сохранить зрение 
как можно дольше. 

Галина Федоровна Топилова, г. Мурманск 


‚ни проблема, связанная с глаукомой - это повышенное внутри- 
глазное давление. Причин его возникновения много, как говорилось 
в ответе на соответствующий вопрос в главе про возрастные проблемы глаз. 
Среди них и нерациональное питание. 

Поэтому для профилактики и лечения глаукомы очень важно пересмо- 
треть свои пищевые привычки и следовать определенной диете, Она по- 
ложительно сказывается на состоянии глаз и зрительного нерва и улучша- 
ет процессы обмена веществ в глазном яблоке. Тем самым можно добиться 
замедления прогрессирования болезни и сохранить зрение как можно 
дольше. Диета обязательно должна совмещаться с назначенным врачом 
лечением! 

Как нужно организовать свое питание? 

® В нем должны преобладать молочные и растительные продукты, а вот 
мясо следует ограничить. Из животных продуктов также полезны яйца, но 
в умеренных количествах. Их желток богат лютеином, а содержащиеся в нем 
соединения снижают уровень «плохого» холестерина в крови. 

® Питайтесь по дробному принципу. Это значит, что есть нужно 5-6 раз 
в день, но небольшими порциями. Это позволяет избежать резких скачков 
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уровня глюкозы в крови, снизить нагрузку на пищеварительную систему, что 
положительно сказывается и на здоровье глаз. 

® Следует ограничить количество жидкости, чтобы не провоцировать 
повышение внутриглазного давления. Ориентировочное количество жид- 
кости - около 1,5 литра в день. Предпочтение отдавайте чистой воде, све- 
жевыжатым сокам, морсам, компотам. Полностью исключите кофе, крепкий 
черный чай, газированные напитки. 

® Алкоголь находится под запретом. Максимум, что вы можете себе по- 
зволить, – немного хорошего сухого красного вина. 

~ Необходимо исключить из рациона все консервированные продукты 
и полуфабрикаты, жареные и копченые блюда, продукты с большим количе- 
ством соли, например, соленые огурцы, концентрированные бульоны, слад- 
кую жирную выпечку. 

• Из растительных продуктов при глаукоме особенно полезны цитрусо- 
вые, сладкий перец, капуста, свекла, морковь, брокколи, тыква, черная смо- 
родина и клубника, абрикосы, хурма. 

®_ Для снижения уровня холестерина регулярно употребляйте продукты, 
богатые омега-3 жирными кислотами. Это льняное и оливковое масла, не- 
жареные семена подсолнечника и тыквы, грецкие и лесные орехи, жирная 
морская рыба, печень трески. 

® Каждый день съедайте по порции каши из цельных злаков, а белый 
хлеб замените на цельнозерновой или с отрубями. Так вы восполните дефи- 
цит витаминов группы В. 

® Обязательно включайте кисломолочные продукты - простоквашу, 
йогурт, кефир и другие. Они необходимы для поддержания нормальной ми- 
крофлоры кишечника, от состояния которой зависит иммунитет и усвоение 
витаминов. 

® Не сидите на строгих диетах для похудения. Даже если они помогают 
снизить вес, такое питание вызывает резкие колебания уровня сахара и спо- 
собствует выработке печенью «вредного» холестерина. Это связано с осо- 
бенностями нашего обмена веществ. 


Как может выглядеть ваше примерное меню на день 

® Завтрак. Порция овсяной каши на воде с сушеной черникой и медом, 
«кофе» из ячменя или цикория. 

® Второй завтрак. Стакан кефира, яблоко. 

® Обед. Куриный суп с овощами, кусок отварной рыбы с овощным сала- 
том, заправленным растительным маслом, морс или компот из сухофруктов. 

е Полдник. Травяной чай с подсушенным хлебом и джемом, либо варе- 
ное яйцо. 

® Ужин. Запеченная в фольге куриная грудка с гарниром из тушеных 
овощей, морковный сок. 
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Лечимся соками 


Какие соки, кроме морковного, полезны для укрепления зрения 
и при заболеваниях глаз? 
И.И. Тяглова, г. Пермь 


П ри заболеваниях глаз и зрительного нерва одним из самых эффективных 
соков считается сок петрушки. Он нужен для восстановления остроты 
зрения и роговой оболочки глаза, предотвращения катаракты, вялости зрач- 
ка и прочих недугов. 

Для получения сока используйте как листья, таки корни петрушки. Листья 
отсортируйте, нарежьте на части и измельчите для последующего выжима- 
ния сока прессом или соковыжималкой. Корнеплоды петрушки промойте, 
почистите, разрежьте на куски и измельчите в мясорубке или целиком на 
терке. Полученную массу отожмите через марлю или пропустите через 
овощную соковыжималку. 

Однако учтите, что сок петрушки - один из самых сильнодействующих. 
Его нельзя пить при воспалении почек и при заболеваниях печени. 

Даже если у вас нет противопоказаний, никогда не пейте этот сок более 
50-60 г в день. Лучше смешивайте его с морковным, салатным, шпинатным 
соками. 

К примеру, если вам нужно быстро восстановить зрение, пониженное 
при напряженной работе глаз, принимайте сок петрушки вместе с морков- 
ным в соотношении 1:3. 

Также отлично подействует смесь из соков петрушки, моркови и сельде- 
рея (соотношение частей 1:311). Смешайте по 1 ст. л. сока петрушки и сельде- 
рея, 3 ст. л. морковного сока и выпейте за 1 раз. Повторяйте лечение каждый 
день в течение 2-3 недель.И вы увидите, насколько укрепились мышцы и со- 
суды глаз, насколько лучше стало ваше зрение. 

Также для восстановления зрения можете смешать 1 ст. л. сока петуршки 
с 1 ст. л. меда, затем в эту смесь влейте 1 ст. л. сока лимона и 1 ст. л. воды. 
Принимайте такую смесь ежедневно или через день (за часдо еды), и вы уже 
через месяц ощутите заметное улучшение зрения. 

Вы уже знаете, что внутренний прием сока петрушки возможен не для 
всех. А вот наружно использовать его можно практически каждому. 

Смочите соком 2 ватных диска, наложите их на веки на 10 минут. Проце- 
дура даст отдых вашим глазам и снимет усталость, особенно после длитель- 
ного чтения, работы за компьютером или пребывания в прокуренном по- 
мещении. 
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Также такие примочки помогут вам при отеках век и других последствиях 
недосыпания. 

Запомните и следующие простые рецепты для улучшения зрения: 

® Пейте сок крапивы и яблок в соотношении 1:1 (по 2 ст.л. каждого). 

® В течение месяца ежедневно принимайте по 1/3 стакана сока моркови 
с 1 ч.л. натурального меда. 

® Смешайте сок лука с таким же количеством меда. Принимайте по 
1 дес. л. каждый день в течение 2 недель. Так вы не только повысите остроту 
зрения, но и предотвратите воспалительные и аллергические заболевания 
глаз. 

® Пейте сок черники по 2-3 ст. л. в день, разбавляя 1 ч. л. чистой воды. 

Кстати, черничный сок можно использовать и в виде капель. 

Возьмите 4 свежих или замороженных и оттаявших ягод черники, кото- 
рые должны быть спелыми. Отожмите сок через стерильную марлю. Не- 
сколько капель сока разбавьте дистиллированной водой в соотношении 1:2. 
Закапывайте пипеткой 1 раз в день по 1 капле в каждый глаз. Зрение улуч- 
шится через 3-5 дней. Через неделю сделайте перерыв. Повторите курс че- 
рез 2 недели. 


Полезна не только черника 


Правда ли, что для здоровья глаз нужно обязательно съедать 
по горсти черники в день? Ноу нас, например, она не растет. 
Можно ли заменить ее другими ягодами? 

Т.М. Юмашева, г. Ставрополь 


2 е действительно считается «глазной» ягодой. Про это написано 
много статей, а в состав практически всех витаминных комплексов и до- 
бавок для улучшения зрения входит черничный экстракт. Такая слава у этой 
ягоды заслужена. Ее сочные ягоды содержат пектиновые и дубильные веще- 
ства, сахара и органические кислоты (лимонная, молочная, хинная, яблоч- 
ная, янтарная). Это - ценный источник макро- и микроэлементов. По со- 
держанию солей марганца черника превосходит все другие ягоды, фрукты 
и овощи. Этот микроэлемент необходим для нормального кроветворения. 
В чернике много витаминов В1, 82, РР, каротина. 

Фитонциды, содержащиеся в чернике, подавляют развитие микробов. 
Она способствует выведению из организма различных токсинов. Настой 
ягод обладает противовоспалительным и противогнилостным действием. 
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Но самая ценная составляющая черники, за которую она и считается луч- 
шей ягодой для зрения, это антоцианы, красящие пигменты. Они улучшают 
микроциркуляцию крови в сетчатке глаза, при этом ускоряется обновление 
ее клеток. Усиливается острота зрения, снижается утомляемость глаз в слу- 
чае продолжительной работы при искусственном освещении. 

Полезные свойства черники сохраняются и после кулинарной обработки, так 
какантоцианы практически не разрушаются при нагревании. Черничное варенье 
или компот обладают не меньшим эффектом, чем свежие ягоды. Но сохранить 
максимальную пользулучше всего с помощью замораживания или сушки ягод. 

Вы спрашиваете, можноли заменить чернику другими ягодами? На самом 
деле, и это доказано исследованиями, аналогичным действием на зрение 
обладают практически все ягоды темного-синего и черного цветов, богатые 
антоцианами. Поэтому черная смородина, арония, ежевика, голубика, водя- 
ника, шелковица не менее полезны для глаз. Включайте их в свое питание 
ежедневно, хотя бы по несколько столовых ложек в любом виде. 


Источники лютеина 


Встатьях про зрение часто пишут, что для глаз необходим 
лютеин. Что это за вещество и откуда его можно получить? 
Н.С. Вязникова, г. Владимир 


ютеин – это красящий пигмент, который содержится в некоторых расти- 
тельных продуктах. Он действительно жизненно необходим для наших 
глаз, так как из него образуется другое вещество – зеаксантин, без которо- 
го плохо работает сетчатка, особенно желтое пятно. Оно отвечает за ясное 
и качественное зрение, поэтому если в организм поступает недостаточно 
лютеина, ухудшается зрение, образы становятся блеклыми, расплывчатыми. 
Еще одна функция этого соединения - оно защищает глаза от вредного воз- 
действия ультрафиолета. Дефицит лютеина приводит к разрушительному 
„воздействию свободных радикалов, которые образуются при воздействии 
яркого солнечного света в клетках сетчатки и хрусталика. Это касается также 
и других излучений - от экранов компьютера и телевизора. Поэтому людям, 
которые проводят много времени перед ними, следует обязательно увели- 
чить потребление продуктов, богатых лютеином. 
Исследования также показали, что достаточное поступление лютеина 
в организм является хорошим средством профилактики возрастных заболе- 
ваний глаз – катаракты и макулодистрофии. 
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• Ксчастью, это вещество широко распространено в природе. Самые луч- 
шие источники лютеина – овощи темно-зеленого цвета. Это листовая ка- 
пуста, шпинат, капуста брокколи, листья горчицы и одуванчика, ботва репы, 
зеленый горошек. При кулинарной обработке лютеин не разрушается, поэто- 
му употребляйте овощи не только в свежем виде, но и втушеном и отварном. 

® Богаты этим пигментом также фрукты и овощи оранжевого цвета – 
апельсины, мандарины, абрикосы, в том числе курага, дыня, тыква, морковь 
и кукуруза, все виды красных ягод (малина, клубника и др.), свекла, яблоки, 
гранаты, красный виноград, помидоры, красный перец и красный лук. 

® Хороший способ насытить организм лютеином - пить натуральные 
соки. Например, стакан томатного сока содержит дневную норму этого ве- 
щества. 

• Из животных продуктов лютеин содержится в куриных яйцах, а именно 
в желтке. Суточную норму можно получить, съев всего одно куриное яйцо 
в день. 


Чтение без вреда 


Я очень люблю читать книги и делаю это всегда, как только 

появляется время и возможность в любой ситуации. Друзья 

и родственники говорят, что я быстро посажу глаза. Как 

предаваться любимому занятию и не вредить зрению? 
Максим Алексеев, г. Санкт-Петербург 


В° время чтения наши глаза проделывают огромную работу. Они не толь- 
ко рассматривают текст, но и движутся вдоль строки, а также от строки 
к строке. Было установлено, что движение глаз по строке происходит не 
плавно и непрерывно, а скачками, после которых следует остановка. Скачки, 
то есть движения глаз, происходят настолько быстро, что глаза в этот момент 
не различают текста. 

Восприятие текста происходит во время остановки, или фиксации. Поми- 
мо поступательных движений глаз вдоль строки, могут быть и возвратные 
движения, связанные с повтором, возвращением к плохо понятому слову. 
Нагрузка на глаза при этом большая. Но это не значит, что нужно меньше 
читать. Сама по себе любовь к книгам зрение не портит. Глазам становится 
плохо от неправильного чтения. 

Очень вредно держать книгу на коленях или груди, читать лежа в постели, 
положив под голову подушку. При этом шейные позвонки сгибаются вперед, 
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сонные артерии сжимаются. В результате кровоснабжение затрудняется, 
ткани глаза и мозг испытывают кислородное голодание. 

Очень вредно читать при плохой освещенности, а также если книга с не- 
четким шрифтом. Это ведет к утомлению глаз, усталости мышц шеи и спины. 
Свет всегда должен падать слева и быть достаточно ярким, чтобы глаза не 
напрягались. 

Сейчас многие читают с экранов телефонов и планшетов. Если такое 
чтение не занимает много времени, оно не принесет вреда. Но, когда эти 
устройства полностью заменяют печатные книги, зрение будет портиться 
быстро. Дело в особом спектре излучаемого экранами света - в нем пре- 
обладает синий цвет, который плохо влияет на зрение. Если большая часть 
книг которые вы читаете, у вас находится в электронном виде, приобретите 
устройство, созданное по принципу электронных чернил. Оно максимально 
близко по своим свойствам к обычной книге, и свет в этом случае от экрана 
отраженный, что не вредит глазам. 

Очень вредно читать в метро, автобусе, трамвае, троллейбусе и тл., так 
как освещение в городском транспорте недостаточное, а вибрация постоян- 
но меняет расстояние от глаз до книги, чем вызывает излишнее напряжение 
и утомление зрения. 

Обратите внимание, что важным фактором является расстояние между 
глазами и книгой. Оно должно составлять 30-35 см, или, проще говоря, глаза 
откниги должны быть удалены на расстояние согнутой в локте руки. 

Читать лучше всего сидя за столом, положив книгу перед собой, но не на 
горизонтальную поверхность стола, а под наклоном. Недаром всем школь- 
никам настоятельно рекомендуют покупать специальные подставки для 
учебников. Взрослея, мы перестаем обращать внимание на такие простые 
и очевидные вещи, тем самым подвергая опасности свои глаза. 

Итак, при чтении, чтобы не навредить глазам, соблюдайте три ос- 
новных правила: 

® хорошее освещение; 

® правильная поза; 

® периодический отдых для глаз каждые 45-50 минут. 

Сделав перерыв вчтении, выполните простой комплексупражнений. 

е Вытяните руку вперед, посмотрите на кончик пальца медленно при- 

` „ближайте палец, не сводя с него глаз до тех пор, пока он не начнет двоиться. 
Повторите 5-7 раз. 

® Закройте веки, массируйте их с помощью круговых движений пальца. 
Повторите в течение 1 минуты. 

® Смотрите прямо перед собой 3-4 секунды. Палец правой руки держите 
на расстоянии 30 см от лица. Переведите взгляд на кончик пальца и смотри- 
те на него 4-5 секунд, опустите руку. Повторите 8-10 раз. Упражнение снима- 
ет утомление глазных мышц. 
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® Сделайте 5 круговых движений глазами по часовой стрелке и обратно. 

® Через закрытые веки помассируйте глазные яблоки 10-15 секунд, затем 
быстро поморгайте втечение 15-20 секунд, закройте глаза, расслабьтесь, по- 
сидите 1-2 минуты. 

® Медленно вращайте головой сначала в одну сторону, затем в другую. 
Повторите упражнение 4-5 раз. 


Дыхание для глаз 


Помогает ли сохранить здоровье глаз дыхательная 
гимнастика? Какие ‘упражнения вы могли бы посоветовать? 
Алена Лядова, г. Новомосковск 


рое для нашего зрения очень важно правильное дыхание. Глаза ис- 
пытывают огромную потребность в кислороде, а чтобы хорошо насытить 
им кровь, нужно научиться выполнять дыхательные упражнения и вообще 
уметь правильно дышать. Правильное дыхание заключается в плавном 
глубоком вдохе, с опусканием диафрагмы и выпячиванием вперед живота. 
Легкие при этом медленно начинают заполняться воздухом снизу вверх. 
При выдохе живот втягивается, диафрагма поднимается кверху и как бы 
«направляется к спине». Люди с нарушением зрения порой бессознатель- 
но задерживают дыхание, внимательно рассматривая какой-либо предмет. 
Многие не знают, что кровь при этом обедняется кислородом, насыщаясь 
углекислым газом. В такие моменты сетчатка кратковременно перестает 
реагировать на световые импульсы. Для нормальной деятельности органов 
зрения в процессе работы, требующей долгого разглядывания каких-либо 
объектов, лучше всего регулярно отвлекаться и выполнять такой тренинг. 

® В положении стоя поднимайтесь в быстром темпе на носки 10-12 раз. 
Во время упражнения дышите произвольно. 

® Сядьте на край стула, опустите голову, одновременно наклоняя туло- 
вище вперед, и вдохните диафрагмой. Отклонив голову назад и выпрямив 
туловище, сделайте выдох. Повторите упражнение 5 раз. 

® Встаньте. Сделайте 8-10 приседаний. Присели – выдохнули, вста- 
ли - вдохнули. Делайте приседания в среднем темпе. 

® Дышите глубоко и спокойно. Закройте глаза. Представьте себе, что вы 
видите яркий и теплый солнечный свет. Скажите про себя: «Я чувствую себя 
хорошо. Мое дыхание восстанавливается». 

® Поморгайте веками втечение 30 секунд. 
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Снять усталость с глаз и нормализовать дыхание можно с помощью и та- 
кого эффективного упражнения. Оно способствует увеличению полноты 
вдоха и, как следствие, расслаблению плечевого пояса, туловища и шейных 
позвонков. 

Сядьте на стул, расслабьтесь, затем сдеяайте глубокий вдох и очень мед- 
ленно выпускайте воздух с шипением через полуприкрытые губы, одновре- 
менно втягивая живот. Повторите упражнение 10-12 раз. 

Дышите таким образом всякий раз, когда чувствуете, что видимость ухуд- 
шается. В большинстве случаев глубина восприятия улучшается уже со вто- 
рого медленного выдоха. 

Постарайтесь наладить ритм своего дыхания, и тогда у васулучшится зре- 
ние и вы почувствуете вкус к жизни. 


Медитация 
и аутотренинг 


Несколько лет назад аутотренинг очень помог мне в лечении 
язвы желудка. Сейчас у меня началось садиться зрение. Есть ли 
какие-то методики на этот случай? 

Дмитрий Николаевич Бессонов, г. Калуга 


митрий Николаевич, конечно же, психологические техники будут полез- 
ными и в этой ситуации. Рекомендуем попробовать вам специальную 
медитацию. 
Это хорошее средство профилактики и вспомогательного лечения при 
самых разных заболеваниях глаз. 7 
Создайте комфортные условия. Проветрите комнату, наденьте мягкую 
одежду. Займите удобное положение. Необязательно садиться в позу лото- 
‚ са, просто присядьте в кресло или даже прилягте на кровать. Сделайте три 
глубоких вдоха и выдоха. Закройте глаза. Дышите спокойно, расслабьте все 
мышцы, успокойте бег мыслей. 
Представьте себя стоящим на вершине горы, ваше лицо обращено 
к небу. Вы чувствуете, как тепло солнечных лучей согревает вашу кожу. 
А ветероктут же охлаждает ее. К вашим глазам с неба направляются два це- 
лительных луча света. Они проникают сквозь кожу, проходят весь путь по 
нервным окончаниям, окутывают глазное яблоко, питают зрительные орга- 
ны энергией и здоровьем. 
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® Удерживайте ощущение тепла, очищения и оздоровления ваших глаз 
с помощью целительныхлучей не менее 10 циклов дыхания (спокойных вдо- 
ХОВ-ВЫДОХОВ). 

® Когда вы почувствуете, что готовы, вы с благодарностью отпустите це- 
лительные лучи. 

® Теперь ваши глаза так же зорки, как у сокола. Представьте себя этой 
птицей. Вы взмываете в небо. Ваш острый взгляд улавливает движения мель- 
чайших грызунов на земле, вы видите каждый листок на дереве и различа- 
ете каждую травинку в поле. 

® Скажите себе: «Я принимаю этот мир таким, какой он есть, я вижу все 
детали и нюансы мира, я срадостью открываю для себя этот мир». 

® Полетайте еще 4-6 циклов дыхания, рассматривайте мелкие предметы 
на земле, радуйтесь своей зоркости и свободе. 

® Завершите медитацию, вернувшись в образ человека, стоящего на 
горе, где происходило исцеление. 

ө После этого мысленно поблагодарите жизнь за вашу способность к хо- 
рошему зрению. Сделайте активный вдох, потянитесь, откройте глаза. 

Также можете использовать короткие формулировки для аутотренинга 
или самовнушения: 

МоеЯ- в глазах. Я совершенно спокоен и невозмутим. 

Веки совершенно спокойны и свободны. 

Взгляд спокоен, свободен и ясен. 

Ясмотрю легко, вижу ясно и отчетливо. 

Глаза все видят отчетливо и резко. 

Глазное дно приятно теплое. 

Глазное дно хорошо снабжается кровью. 

Кровь хорошо омывает глазное дно. 

Мои глаза здоровы. 

Я все вижу ясно и четко. 

Хорошо, если вы будете повторять эти формулировки перед сном. Тогда 
они быстрее усвоятся вашим бессознательным и станут улучшать ваше зре- 
ние. Также вы можете использовать их во время компрессов или других про- 
цедур для глаз. 


ЭТО ОЧЕНЬ ВАЖНО! 
Глаза неслучайно называют зеркалом души. 


Они олицетворяют нашу способность ясно ви- 
деть прошлое, настоящее и будущее. Если зрение 


нарушено, значит, мы не хотим видеть определен- 
ные вещи вокруг себя (близорукость) или в себе 
(дальнозоркость) а также в жизни в целом. 
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Целебная сила цвета 


Я давно заметила, что, если глаза устают, достаточно 
посмотреть на зеленую стену и напряжение снимается. 
А какиееще цвета полезны для глаз? 

ИЛ. Миронова, г. Тихвин 


икана существует целое направление - хромотерапия. Это лечение 
цветом, основанное на том, что волны разных частей спектра обладают 
различными характеристиками и способны воздействовать на наш орга- 
низм не только на психологическом, но и на физическом уровне. 

Используется хромотерапия и в лечении заболеваний глаз. С помощью 
подбора соответствующего цвета вы можете снять утомление глаз, лечить 
близорукость и дальнозоркость, астигматизм и дистрофические заболева- 
ния глаз. Какие-то специальные приборы для этого не требуются. Нужные 
источники цвета можно легко найти среди окружающих вас предметов. Осо- 
бенно хорошо на глаза действуют природные цвета - зелень травы и листвы 
деревьев, синяя поверхность водоемов, разноцветие цветущих растений, 
чернота ночного неба. Как только у вас появляется возможность, выходите 
на свежий воздух и насыщайте свои глаза природными цветами. 

Внесите цветовое разнообразие и на рабочем месте, особенно если вам 
приходится много работать за компьютером или книгами. Нужно отметить, 
что цветные изображения на экранах не столько полезны - для глаз необ- 
ходим именно отраженный свет, Поэтому повесьте в кабинете в дальнем от 
рабочего стола углу картину или фотографию, которую вам интересно рас- 
сматривать.Лучше всего, если это будет многоцветный пейзаж. В свободные 
минуты смотрите на него. Это будет своеобразным упражнением для мышц 
глаз, которые обычно работают для фокусировки на близком расстоянии. 

Каждый цвет по-разному действует на глаза. 

® Красный цвет активизирует мозговую деятельность. Он принесет 

„пользу при близорукости, астигматизме, косоглазии, а также при амблиопии 
(«ленивом глазе», при котором не помогают очки и линзы). 

® Оттенки желтого цвета снимают чувство усталости глаз, устраняют 
двоение изображения и сонливость. 

• Оранжевый цвет улучшает кровообращение и способствует восста- 
новлению зрительной мускулатуры. Он полезен при близорукости, дистро- 
фии сетчатки, атрофии зрительного нерва. 

® Изображения и предметы с преобладанием зеленого цвета снижают 
артериальное и внутриглазное давление, они рекомендуется при глаукоме 
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и дистрофии сетчатки, а также как профилактическое средство для оздоров- 
ления глаз 

® Рассматривание изображений в голубых тонах полезно при близору- 
кости и воспалительных заболеваниях глаз. 

® Синий цвет рекомендуется при катаракте, глаукоме, помутнении ро- 
говицы и стекловидного тела. 

® Изображения с преобладанием фиолетового цвета успокаивающе 
действуют на головной мозг и глаза. Этот цвет полезен при катаракте, вос- 
палениях сосудистой оболочки глазного яблока, помутнениях роговицы. 

ө Нужно отметить, что «искусственные», слишком яркие или на- 
сыщенные цвета неприятны для глаз, перенапрягают их и могут вызвать 
раздражение. Самые гармоничные оттенки И их сочетания мы чаще всего 
встречаем в живой природе. Именно это источник наилучшей цветотерапии 
для ваших глаз. 


Советы психолога 


Известно, что некоторые болезни тесно связаны 
спсихологией - стрессами и негативными эмоциями. 
Относится ли это и кглазам? 

Елена Харина, г. Череповец 


Г осы со зрением довольно часто развиваются из-за того, что чело- 
век на подсознательном уровне не хочет чего-то видеть. Это даже можно 
заметить в словах, которые он произносит: «Глаза бы мои этого не видели». 
Подобные фразы очень опасны - при частом использовании они на под- 
сознательном уровне программируют мозг и рано или поздно начинаются 
проблемы со зрением. 

1. При этом дальнозоркость обычно означает нежелание трезво оце- 
нивать свою жизнь в настоящем и видеть то, что находится рядом. Заметь- 
те, эта болезнь чаще появляется у пожилых людей: они часто испытывают 
чувство одиночества, неудовлетворенности настоящим и живут воспоми- 
наниями о прошлом. Нередки случаи усиления заболевания после выхода 
на пенсию - это происходит в случае, если человек после окончания рабо- 
чей карьеры не может найти себя в жизни, кажется ненужным обществу или 
близким людям. 

2.А близорукость, как правило, связана с неприятием своего прошло- 
го или страхом будущего. Близорукие люди часто как будто уходят в себя 
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и ничего не замечают вокруг, увлеченные воспоминаниями о прошедших 
ситуациях и многократном проигрывании их в своей памяти. Так же им свой- 
ственно тревожиться о будущем, недооценивать свои возможности и пото- 
му бояться неудач, с которыми они могут столкнуться через какое-то время. 

Детские проблемы со зрением – результат неправильного поведения 
взрослых. Если зрение стало падать в школе, значит, ребенок сопротивляется 
жесткости школьной системы или перегрузкам. В такой ситуации сознатель- 
ные дети иногда не хотят отвлекаться от учебы, поэтому погружаются в книж- 
ки, читая день и ночь. Неблагоприятная атмосфера дома тоже может заста- 
вить ребенка отгородиться от проблем за счет плохого зрения. Тогда в школе 
он надевает очки, а дома ходит без них, чтобы видеть как можно меньше. 

Что советуют психологи для того, чтобы избежать проблем со зре- 
нием и даже улучшить его? 

® Подумайте о том, что вас не устраивает в вашем прошлом? Постарай- 
тесь простить всех людей, которые заставили вас чувствовать обиду, гнев 
и другие негативные эмоции. Простите себя за свои ошибки, за то, что вы 
чего-то не смогли сделать и сделали не так, как хотелось. Все это осталось 
в прошлом, примите это как опыт, важный для жизни. Вам необходимо до- 
биться такого состояния, когда воспоминания о любых прошлых событиях 
будут вызывать положительные или хотя бы нейтральные эмоции. И вы смо- 
жете спокойно и расслаблено смотреть на все пройденные этапы жизни. 

® Ответьте себе на следующие вопросы. Что мне надо сделать, чтобы 
быть уверенной в себе и в завтрашнем дне? Как не бояться будущего? Какие 
проблемы могут помешать жить так, как я хочу? И как разрешить эти про- 
блемы? Разберитесь в своих страхах и тревогах. Тогда вы сможете смело 
смотреть на свою будущую жизнь. 

® Проанализируйте свое настоящее и то, как вы относитесь ко всему 
тому, что происходит с вами. Старайтесь исправить то, что вам не нравит- 
ся. Найдите себе интересное занятие, которое будет приносить вам радость 
и давать вам возможность развиваться, получая удовольствие от своих 
успехов. Вам надо стремиться ктому, чтобы вся ваша жизнь была такой: что- 
бы вы испытывали радость от настоящего момента и видели свое развитие. 

® Будьте уверены в том, что ваши глаза могут хорошо видеть. Снимите 

. очки. Не напрягая глаз, не стараясь увидеть ничего особенного, смотрите на 
окружающий мир и наслаждайтесь тем, что видите, пусть даже сначала это 
будут только расплывчатые пятна, а не конкретные предметы. 

® Когда ложитесь спать, опустите веки и представьте, как расслабляют- 
ся и восстанавливаются мышцы глаз. Мысленно поблагодарите свои глаза 
за их работу. Несколько раз повторите фразы: «Я рада видеть все, что меня 
окружает. Я довольна своим прошлым и настоящим, верю, что в будущем 
мне будет еще лучше. Я смело и спокойно смотрю вперед. Мои глаза отлич- 
НО ВИДЯТ». 
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Лучшие травы для глаз 


Очанка лекарственная 


Сестра привезла мне из деревни мешочек с травой очанкой, 
чтобы я лечила глаза. Но толком не объяснила, какее 
заваривать и применять. Расскажите, пожалуйста. 

К.К. Медведева, г. Иваново 


суе лекарственная, без сомнения, получила свое имя за то, что очень 
хорошо помогает при глазных недугах. В народе ее также называют 
глазной травой и глазницей. Это сорняк-паразит, который через корни вы- 
тягивает соки из соседних растений. Его мелкие цветки появляются в мае 
и цветут вплоть до конца лета. В этот период их и можно заготавливать вме- 
сте слистьями. Растет очанка повсеместно, поэтому найти ее не так сложно. 
В надземных частях растения содержится много жирных и эфирных масел, 
гликозидов, дубильных веществ, сапонинов, антоцианов, каротина и фла- 
воноидов, а также витамин С, цинк, кремний, магний, медь, хром, железо. 
Средства, приготовленные из очанки, снимают воспаление и успокаивают 
раздражение, обезболивают, уменьшают внутриглазное давление, улучша- 
ют кровоснабжение в тканях глаза, снимают отеки, повышают местный им- 
мунитет. Очанка обладает свойством снимать аллергические реакции - на 
ее саму аллергия почти никогда не возникает. Ее используют при лечении 
практически всех глазных заболеваний. Она помогает при конъюнктивите, 
блефарите, синдроме сухого глаза и повышенном слезотечении, воспалении 
радужной оболочки, начальных стадиях глаукомы и катаракты, возрастной 
дальнозоркости. Очанка не вернет уже потерянного зрения, особенно если 
болезнь запущена. Но она поможет предотвратить ее дальнейшее развитие. 
Как профилактическое средство очанка снимает усталость глаз, особенно при 
длительной работе за компьютером. 

Вот несколько рецептов для лечения заболеваний глаз. 

® Для примочек, компрессов, промываний 1 ст. л. сухой травы залить 
стаканом кипятка, настоять З часа, процедить. Настой можно закапывать 
в глаза по 3-4 капли 2 раза в день. Для компресса, который лучше всего на- 
кладывать на глаза перед сном, смочите в настое ватные диски и приложите 
кглазам на полчаса. Готовьте каждый раз свежий настой! 
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® 3 ч. л. сухой травы залить стаканом кипятка, довести до кипения на 
слабом огне, варить 10 минут, остудить, процедить. Применять для глазных 
ванночек. 

® При глаукоме и катаракте 2-3 ст. л. очанки залить 0,5 л кипятка, на- 
стоять, процедить. Принимать по 0,5 стакана 3-4 раза в день до еды. Гото- 
вый настой можно хранить 2 дня в холодильнике. Курс – месяц, после чего 
перерыв - 10 дней. Повторить 2-3 раза. Очанку нельзя принимать внутрь 
при гастрите с пониженной кислотностью и гипотонии, а также во время 
беременности. 


Петрушка огородная 


Правда ли, что петрушка помогает не только при цистите 
или отложении солей, но и при болезнях глаз? Как ее правильно 
применять в таких случаях? 

Елена Григорьена Шалимова, г. Санкт-Петербург 


ействительно, в народной медицине с древнейших времен петрушка ис- 

пользуется для лечения некоторых заболеваний глаз, а также как хоро- 
шее средство для снятия их усталости и косметических дефектов, например 
мешков под глазами или отеков век. 

Зелень этой одной из самых популярных и любимых пряных трав богата 
витаминами (аскорбиновой кислоты в них больше, чем в лимонах, а кароти- 
на не меньше, чем в моркови), микроэлементами, ферментами, эфирными 
маслами, гликозидами и органическими кислотами. 

Петрушка обладает хорошим противоотечным действием, снимает вос- 
паления и раздражения, укрепляет стенки сосудов, выводит из организма 
токсичные вещества и избыток солей. Она является естественным антисеп- 
тиком и помогает при гнойных воспалениях. 


ЭТООЧЕНЬ ВАЖНО! 


Если нужно быстро освежить глаза и устранить 
отечность и припухлость век, покраснение или 
следы усталости, соедините тертый сырой кар- 
тофель и мелко нарезанную петрушку и наложи- 
те эту кашицу на закрытые веки на 10-15 минут. 
Затем сполосните лицо прохладной водой. 
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Василек синий 


Расскажите, пожалуйста, про лечение глаз цветками василька. 
Слышала, что это одно из лучших растений для зрения. , 
П.И. Черемкова, г. Великие Луки 


ействительно, василек синий – одно из самых популярных лекарственных 
растений в лечении глазных заболеваний. И нетолько –у него немало и дру- 

гих полезных свойств. Этот сорняк, который обычно растет на полях, особенно 
среди злаков, вдоль дорог и лесополос, имеет цветки различных оттенков. Для 
лекарственных целей заготавливаются только синие, голубые и фиолетовые. 
Собирают их во время цветения с июня по сентябрь, когда цветки полностью 
распускаются. Вам нужны только синие краевые цветки, внутренние трубчатые 
в качестве лечебного сырья не годятся.Убирается и зеленое цветоложе, а также 
поблекшие или подвядшие цветки. Сушить их нужно в тени, в хорошо проветри- 
ваемом помещении, разложив в один слой на листе бумаги или ткани. Если вы 
используете сушилку, температура не должна превышать 40°. Сухой василек не 
теряет своих свойств в течение 2 лет, после чего сырье уже не годится. 

Уникальные целебные свойства василька обусловлены его химическим соста- 
вом. В цветках содержатся синие пигменты антоцианы, которые являются силь- 
ными природными антиоксидантами и защищают глаза и клетки других органов 
от воздействия свободных радикалов. Они также укрепляют стенки капилляров, 
улучшают обмен веществ, благотворно действуют на нервные клетки и облада- 
ют противомикробным и противовоспалительным действиями. Гликозиды, ко- 
торых в васильке тоже немало, снимают отеки и улучшают отток жидкости, что 
важно при повышенном внутриглазном давлении. Это натуральные антисептики 
и успокаивающие средства. Спектр целебных свойств василька очень широк. Как 
наружное средство его применяют при воспалительных заболеваниях глаз, трав- 
мах, возрастных заболеваниях в виде примочек, ванночек, компрессов. При упо- 
треблении внутрь он помогает удалить избыточную жидкость и тем самым сни- 
маетотеки и давление, укрепляет стенки сосудов. Это очень важно для хорошего 
зрения, так как любые нарушения в работе пищеварительной, сердечно-сосуди- 
стой, выделительной и нервной систем сразу же сказываются на здоровье глаз. 

Предлагаем несколько рецептов использования василька синего как не- 
посредственно для лечения глазных заболеваний, так и для общего укре- 
пления организма. 

® 2 Чч. л. сухих или свежих цветков заварить стаканом кипятка, настоять 
1 час, процедить. Использовать для примочек 6-8 раз в день при воспалени- 
ях глаз – конъюнктивите, блефарите, ячмене и других. 
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ө 1 ст. л. цветков залить 0,4 л кипятка, настоять час, процедить. Использо- 
вать для примочек 2-3 раза в день при повышенной слезоточивости. 

® 1 Ч. л. сырья залить в термосе стаканом кипятка, настаивать 8 часов, 
процедить через марлю, проложенную ватой. Остуженный до комнатной 
температуры напар закапывают по 4-5 капель в каждый глаз при воспалени- 
ях, куриной слепоте, сильной усталости. 


Календула лекарственная 


У меня на клумбе растет много календулы. Я использую ее 
цветки для косметических целей и полосканий при простуде. 
Как ее можно применять при глазных болезнях? 

В.Т. Юхина, г. Колпино 


Кее — одно из самых любимых и распространенных лекарственных 

растений. Ее оранжево-желтые цветки можно увидеть на любой даче, а го- 
товое сырье (сушеные цветки, настойки и экстракты) продаются в любой ап- 
теке и стоят недорого. Ничего удивительного в этом нет – состав календулы 
хорошо изучен, ее давно применяет официальная медицина, она входит во 
многие лекарственные сборы. Целебных свойств у календулы немало благо- 
даря ее сложному составу. Ее цветки содержат в больших количествах каро- 
тин, мощный антиоксидант ликопин, а также ксантины, тоже борющиеся со 
свободными радикалами и замедляющие процессы старения клеток. Есть 
в них также эфирное масло, смолы, слизь, альбумины, органические кислоты, 
горечи, сапонины, фитонциды. При этом календула малотоксична и в нор- 
мальных дозировках не вызывает отравлений. Она редко становится причи- 
ной аллергии и даже используется для ее лечения, в том числе при весеннем 
катаре, поражающем глаза. Вообще, ноготки (это народное название календу- 
лы) используют практически при всех заболеваниях глаз, от ячменя до глауко- 

‚ мы икатаракты. Серьезных заболеваний она, конечно, не вылечит и зрения не 
вернет, но поможет замедлить развитие недуга и благоприятно скажется на 
состоянии глаз. 

© 1 ч.л. сухих цветков залить стаканом кипятка. Укутать, настаивать 
40 минут и тщательно процедить. Использовать для примочек при воспале- 
нии глаз, ячменях, конъюнктивитах и блефаритах. 
® Приячмене, конъюнктивитах, блефаритах делают примочки и промыва- 

ния из аптечной настойки календулы, разбавленной водой 110. В чистом виде 
любые спиртовые настойки для глаз применять ни в коем случае нельзя! 
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• При блефарите и покраснении глаз можно смазывать веки и кожу вокруг 
маслом из календулы. Сухие цветки растереть в порошок и смешать с расти- 
тельным маслом в пропорции 1:5. Настаивать неделю в теплом темном месте, 

е Можно делать примочки со свежим соком календулы. Цветки и листья 
пропустить через мясорубку, отжать через марлю сок и развести его теплой 
кипяченой водой 1:3. 

® Замороженный настой календулы используйте для утреннего массажа 
области вокруг глаз. 


Базилик душистый 


Я выращиваю на даче, а зимой и на окне, базилик. Очень люблю 
эту приправу. Слышала, что листья базилика помогают и при 
глазных болезнях. Это правда? 

Светлана Будейкина, г. Ставрополь 


Э” действительно так. Базилик - это не только ароматная приправа, но 
и ценное лекарственное растение. Не зря на Востоке есть пословица: 
«Кто базилик жует, тот долго живет». 

Листья этого растения богаты биологически-активными веществами. Его 
применяют при болезнях легких, мочеполовой системы, сердца и сосудов, рас- 
стройствах пищеварения. Он омолаживает клетки, укрепляет капилляры, тони- 
зирует нервную систему. Для глаз базилик тоже полезен. Его обязательно нужно 
включать в диету при заболеваниях сетчатки, возрастной дальнозоркости, про- 
блемах со зрительным нервом. Как наружное средство его используют при вос- 
палительных заболеваниях, для снятия усталости глаз и при куриной слепоте. 

2 ст. л. сухих или свежих листьев залейте 1,5 л кипятка, остудите, проце- 
дите через несколько слоев марли. Смочите в настое ватные тампоны и по- 
ложите на веки на 10-15 минут. Выполняйте процедуру дважды в сутки в те- 
чение 2 недель. Сделайте перерыв на неделю и повторите курс. 

Для улучшения обмена веществ и пищеварения 1 ст.л. измельченной сухой 
или свежей зелени залейте 1,5 стакана кипятка, настаивайте 30 минут в плот- 
но закрытой посуде. Выпейте в течение дня. А при простудных заболеваниях 
пейте базиликовый чай: 1 ст. л. сухих листьев залейте стаканом воды в фарфо- 
ровом чайнике, дайте настояться 5-10 минут, добавьте мед и дольку лимона. 
Не пугайтесь: чай из базилика постепенно меняет цвет, это нормально. В на- 
чале приготовления он фиолетовый, после добавления лимонного сока он 
становится розовым, а мед делает напиток желтым. 
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